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ViTAMINAS

Vitamina A (Retinol)

nutriente importante para el crecimiento
division celular reproduccion . la inmunidad '
es antioxidante
ALIMENTOS
‘zanahorias
‘tomates
«Espinacas
Lechuga
« Migado de animales
Leche

Fontes de Vitamina A

funcion :(metabolismo del calcio-crecimiento
) y mantenimiento de 1os huesos , por ser
impresentable en la absorcién del calcio y
fésforo en el intestino
Fuentes : Higado de bacalao , leche y yema
de huevo , también en pescados grasos - ‘
salmén ,atdn .

enfermedad : Raquitismo en nifos y

deformacidnes d6seas
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Funcidninihibe 1a oxidacion de los dcidos grases
instaurados antioxidante en general imprescindible
para el sistema inmunitario . mantiene la miel una e
los axones
fuentes aceite de so0ja cacahuate coco. pan
integral,vegetales de hojas verdes . cereales y
nueces
Enfermedad enve ecimiento celular bajas tazs de

crecimiento

funcién.interviene a la coagulacién sanguinea Y
fuentevegetales lechuga. espinaca alfalfa .
derivados de pescados
Enfermedadi.retardo de coagulacion sanguinea
L hemorragias no es necesario a igual por la flor

o bacteriana
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Hidrosolubles

w Funcién formacion de colageno ,
sanasion De eridas .absorcidn de
hierro y el subcuinamineto del
sistema inmunolégico
fuente:huevo,aceite de higado fritas
amarillas y naranjas.nueces
Jegumbres etc

enfermedad Escorbuto

Funcion:
fuentes:levadura,germen
de trigo,alfalfa germinada

y avena
enfermedad:Paralisis del
musculo ,malformaciones
cardiacas ,estrefiimiento

Funcion:indispensable para el
metabolismo energético,
interviene como enzimas

A W fuentes:levadurasharinas
~ 7| mintegrales, queso, leche, espinac
- y hongos
enfermedad:Dermatitis,excoriacio
™ n de la piel, escaso crecimiento

B3(NIAGNR)

Funcién:interviene como
molécula transformadora y
sintesis de colageno
fuentes:levaduras, - -
cercales, legumbres by X /

enfermedad:pelagra Ml S "

dermatitis.diarreas.depresi 'h« 2
on.insomnio e irritabilidad
5 AGOOU
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Funcién:interviene en rutas
Centrales de metabolismo en
la formacién de insuflé unas
y hormonas anti estrés
fuente:huevos salmén,
tomate espinacas, pimiento.
zanahoria .nues y miel
enfermedad: Aheraciones
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VIGAMINAS

Hidrosolubles

@ Funciéniinterviene como coenzima
en reacciones de transferencias
de grupo animo en el metabolismo
R fuentes:sardinas, nueces, lenteas,
oy garbanzos, pollo y atun
- enfermedad:transtorno del
aparato digestivo

“"

Funcion:Desarrollo de

glandulas sexuales , ‘
actuan Como coenzimas dg E BS
’ \\\\

fuentes:chocolates, o]
yema de huevo etc /,‘
enfermedad:caida de » ;

cabello
e ! )

Funcion:interviene en la
~ sintesis de ADN y crecimiento
embrionario
fuentes:leguminosas hortalizas
W _cotricos ,carnes, cereales y
Aado

higad
Folico e

+Vitamina E enfermedad: anemi,
trimbocitopenia . insomnio,
trastornos en el feto

Funcidn:interviene en
eritreo poesia y en el
metabolismo del ADN

fuentes:Lacteos, huevos
carne, pollo y pescado

enfermedad:Anemia
,Demencia
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