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Vitamina B2 (mg por 100g)

95

Hieste  Dves  Almendres  Caviar Principalmente en algunos aliments como las
espinacas, uvas, entre otras

Carne de Mejillones  Espinacas
cordero ozmg  ozmg 0,2mg
0,2mg

Excretada en menor cantidad a través de la
orina.

(€eon g - Estomago: La vitamina B12 se libera de las
oD o il ‘ 'L proteinas alimenticias y se une al factor

Galibre: 2-3cm . 3

Rored: Fina v deigac —— intrinseco.
Vasos: Gortos [ \

Vaswlarizacioh: Menor

Prsenc 2 s o Feer - Intestino Delgado: El complejo vitamina
B12-factor intrinseco se absorbe en el ileon.

Metabolismo de la vitamina B12

Higado: Se almacena y se utiliza en la sintesis
de ADN y la formacion de glébulos rojos, y en
el metabolismo de acidos grasos.

P Mk comna

El complejo vitamina B12-factor intrinseco es
transportado por la transcobalamina Il.
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El exceso se excreta en menor cantidad a
través de las heces y la piel.

Higado: El hierro se almacena como ferritina y
se utiliza para la sintesis de hemoglobina y

otros procesos
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CARNES PISTACHOS HUEVO AVENA 'IO_'ISmg/dia

BIVALVOS HIGADO
DE TERNERA ROJAS
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ESPINACAS GARBANZOS EMBUTIDOS ALMENDRAS CHOCOLATE
VCOMO

Se une a la transferrina en la sangre para su
transporte

PEREJIL

- Estomago: El hierro es liberado de los
alimentos y se encuentra en su forma férrica
(Fe*).

- Intestino Delgado: El hierro férrico se
reduce a su forma ferroso (Fe?*) y es absorbido
principalmente en el duodeno.
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Excretado principalmente en la orina.
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ESPARRAGOS coL NARANJA

ACIDO FOLICO
COOH

AN e
Células: Se convierte en tetrahidrofolato, que mz_dljj[ J O—TLNH—&H
N ‘H
H 2
H,

participa en la sintesis de ADN y la formacién
de glébUlos roJos 2-amino-4-hicroyi-6-metipteridina
écido p-aminobenzoico

GUISANTES  AGUACATE Principalmente en verduras

% @

HiGADO

COOH

ATUN PIPAS DE SOJA
écido ghdémico

GIRASOL
COMO

- Estomago: El acido folico se libera y se
i convierte en su forma activa.
Pored: Gryesa .

- Intestino Delgado: Se absorbe

Vasos: Largos.

Vascularizacio: Mavor h N
principalmente en el yeyuno.

Mucosa de pliegues grandes

Se transporta libremente en la sangre
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