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NOMERE DE LA ALUMNA:
HILARY ARIADNE GUILLEN
MALDONADO.

NOMERE DE LA PROFESCERA:
JULIBETH MARTINEZ GUILLE

ACTIVIDAD: SUPER NOTA

MATERIA: PSICOLOGA Y RETOS
. Np‘cmNALEs

J @IMESTRE 3ER CUATRI

UNIDAD: UNIDAD 1

LICENCIATURA: LICENCIATURA
EN NUTRICION.

VITAMINAS
HIDROSOLVBLES
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Se encuentraen los

siguientes alimentos:

=
4
S i R
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82 - RIBOFLAVINA

Ayuda a la obtencion de
nergia.
se encuentra en alimentos
de origen animaly
hortalizas.

83 - NIACINA

Obtencién de energia,

mantener sano muestro

SNC y gastrointestinal.
Se encuentra en los

siguientes alimentos:

Visceras, cereales, semillas gg():i/ -
y AOA. = \)(\3

% 85 - acibo
i PANTOTENICO

_ _ Qbtencidn de energia, met.
N # Lipidos.
Se encuentra en los
siguientes alimentos:
-~ Frutas y verduras (H20)

86 - PIRIDOXINA

Metaboliza aminodcidos,
SNC, gidbulos rojos.
se encuentra en los
siguientes alimentos:
Carnes rojas, frutos secos,
AOR, frutas.




VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

88 - BIOTINA
Obtencién de energia,
antioxidante, metaboliza
aminoacidos, AC. Grasos,

perticpa AON. g
setncuenraenios (00 2
siguientes allmentos: (R
hueve, verduras, semils. ¢ e

89 - 4cIDO FéLICO

Ayuda a crear el ADN,

de hoja verde, cereales,
frutas y visceras.

812 - CIANOCOBALAMINA

Ayuda al metabolismo Ba, p
SNC, SCV.
Esta en alimentos de origen
animal, visceras, huevo y

leche.

€ - 3CIDO ASCORBICO

o Antioxidante ya que ayuda a
formar colageno, participa en
el sistema inmunalGgico y
absorbe el hierro.
Se encuentra en citricos y
- frutos secos.
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VITAMINAS
LIPOSOLUBLES

A - RETINOL

roduce Ios pigmentos de
Ia retina del ojo,
inmunolégico, antioxidante.
ncuctraen la
zanaheria, brécoll y alguna:
semillas

NI D - CALCIFEROL

Ayuda afijar el calcio en los

Se encuentra en los
teos, huevos, pescado y.
rayos dei sol.

E - TOCOFEROL

Es un antioxidante,
inmunolégico.
Se encuentra en semillas y
te

K - FILOQUINONA

Este es un coagulante y se
encuentra en hortalizas de
hoja oscura, semillas y.

carnes rojas.




