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CLASIFICACION

VITAMINAS >
' LIPOSOLUBLES®

Vitaminas liposolubles que se
almacenan en el higado, el
tejido graso y los musculos del
cuerpo. Las cuatro vitaminas
liposolubles son A, D, E y K.
Estas vitaminas se absorben
mas facilmente por el cuerpo

a 0 en la presencia de la graSa
Vltamlna A alimentaria. %

L ]
‘Retmol) O ALIMENTOS RICOS EN
® La IVitar“.‘ir|a A ayUda a * @Cunhdgl;[ﬂéﬂrlﬂﬂﬁlpﬂiﬂ

la formacion y

mantenimiento de

. . - H-'g'ado Innahanas Esp.in
dientes, tejidos oseos 800U 16700U1  8377UN
y blandos, membranas © ﬂy,
mucosas y piel sanos. Calabaza  Queso Huevo

4.000 LI 1.000 Ul 5201

;ﬁ- e wem  Vitaming 0 (Acido
o N Ascorbico)

¢ Antioxidante que favorece los
dientes y encias sanos. Esta
vitamina ayuda al cuerpo a
absorber el hierro y a
mantener el tejido saludable.
También es esencial para la
cicatrizacion de heridas.
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Vitamina E (Tocoferol)

Ayuda al cuerpo a formar
glébulos rojos y a utilizar la
vitamina K.

Es necesaria porque sin ella,
la sangre no se coagularia
normalmente. Algunos
estudios sugieren que es
importante para la salud de
los huesos.

Vitamina K (|quumlona) *

Alimentos ricos en
vitamina K
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: @ & . Ayuda a las células corporales a
comecerdo Pecedo  Ques mejllenes | CONVertir los carbohidratos en energia.
(| ossmg ossmg oamg os:ms | Obtener suficientes carbohidratos es
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L R ] funcionamiento del corazon y las
neuronas.

Vitamina B2 (Rwoflavma)

Funciona en conjunto con las otras
vitaminas del complejo B. Es importante -
para el crecimiento corporal y la
produccion de gléobulos rojos.

Yitamina Bz (mg por 100g)

Vitamina B3(Nuacma)

Es una vitamina del complejo B que
ayuda a mantener saludable la piel
.» Y los nervios. En dosis altas
también tiene efectos que redu
. los triglicéridos. {1
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g Vitamina B5( Acido Pantoténico) {?m
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Es esencial para el metabolismo de :L..-*

los alimentos. También desempeiia . B: O\%
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un papel en la produccion de 0 |— — -

hormonas y colesterol.

Vitamina B6/( Piridoxina)2—

La vitamina B6 ayuda a la formacion de
globulos rojos y al mantenimiento de la

funcion cerebral. Esta vitamina también juega
un papel importante en las proteinas que
participan de muchas reacciones quimicas en

el cuerpo. Mientras mas proteina coma, mas 1

piridoxina requiere su cuerpo.
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VITAMINA B6 O PIRIDOXINA

| Chiles  Aromdticas Pescado grasa Pistacho
} 3.5mg Zmg 2 mg 2mg
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X £ Vitamina B7(Biotina)

Ayudan al cuerpo a descomponer y utilizar los
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Vitamina B9(Acido Fﬁlico)ﬁ

Ayudan al cuerpo
los alimentos. Esto se denomina
w O @ ‘ metabolismo. Se necesitan los dos para
’% L producir acidos grasos.
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Vitamina B12(Ciano Cobalamina) ‘5‘3

Ayuda en la formacion de globulos rojos. Es
necesario para la produccion del ADN, que
controla el crecimiento tisular y la funcion
celular. Cualquier mujer embarazada debe
asegurarse de consumir cantidades
adecuadas de folato. o
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