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Participa en la formacion y el

mantenimiento de la piel,
mucosas, y es antioxidante. Esta
presente en la yvyema del huevo, el
higado, la carne de res y el
pescado; los productos lacteos .

Vitamina &£ (tocefencll. “s

Es antioxidantes, evitando la
oxidacidon de las células de los
sistemas nervioso, muscular y

cardiovascular, se encuentra en

aceite de oliva virgen, las
aceitunas, los frutos secos y las
partes verdes de los vegetales.

huesos y

Vitamuina £ [calctf'e/uad

Interviene en la mineralizacion osea,
como en la coagulacion sanguinea,
se encuentra en el pescado, las setas,
los lacteos enteros y los huevos y por
altimo en radiacidon solar.

Interviene coagulacion
sanguinea y en en Ia producclon de la
osteocalcina. La witamina K esta

presente en verduras, sobre todo en
la lechuga, coles, brocoli y espinacas
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icipa en el metabolismo gluacido v en el sistema

nNnervioso como neurotransmisor. Se encuentra en los
vegetales y cereales .

Vitamuinal32 ['uba/&uwub]

Ayuda en crecimiento, produccidon
globulos rojos vy la Ilberatnon de energia de las /
proteinas. Esta presente en la carne, la leche, los

huevos vy el pescado.

Vitarmuna 83 (ruviacinal.

antiene el equilibrio gquimico del sistema nervioso
v producir hormonas esteroideas, se encuentra en
wvisceras, pescado, legumbres y harinas vegetales.

Participa en los procesos de obtencion de

energia, se encuentra en alimentos como
el higado, pescado, aguacate, legumbres.

Vitamuna B6 (pinidescinal.

Formacion de gldbulos rojos y se
ocupan de que las céelulas reciban Ia

: o cantidad necesaria de oxigeno. se
- ‘ﬁ encuentra en alimentos CcCOMmo:
higado, nueces y platano.
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Vitarmuna B8 (bictinal.

Interviene en el metabolismo de
los carbohidratos, proteinas y
grasas para obtener energia ,se
puede obtener dela yema del
huevo, chocolate, cereales,
nueces..

- - -~ - L~ - /

damuna B9 (dcide félicel].
Fundamental en los
procesos bioldgicos de
mantenimiento y reparacidon
de las células. Se encuentra,
sobre todo, en las verduras,
hortalizas, legumbres v
frutos secos.

Vitamina B12 (cianccebalamuinal.

Sus funciones son

. — formacion de glébulos

D o o rojos, en la regeneracidon .
@ Vitamina B12 “C de los tejidos vy se
R —— encuentra en alimentos

como almejas, huevos y
leche.

> P

Vitamuna C {dcide ascénbicel.

Participa en 1a reparacion v el
mantenimiento de los tejidos
celulares v tiene efectos

antioxidantes, se encuentra como en
frutas citricas
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