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vitaminas

HIDROSOLUBLES

Piridoxina

e Ayuda al metabolismo de
proteinas y formacion de
glébulos rojos.

B — e Su fuente es el platano,
pollo, pescado y papas.
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e Ayuda a la salud de piel y o}__N__ | 0
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e Se haya en la yema de

huevo, nueces, y

legumbres.
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@ e Ayuda en la formacion de
H.n o ADN vy desarrollo fetal.
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mﬂ e Se encuentra en las
OH acelgas, lentejas,

esparragos y el higado.

B12 °;%

Cobalamina

e su funcidn es la
formacion de globulos
rojos.

mariscos, leche y huevos.
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e Se haya en la carne, C <(N:©<
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Acido ascorbico

e Ayuda a la produccion de
colageno y absorcion de
hierro.

e Su fuente son las rutas
citricas, brocoli y
pimiento rojo.
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