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“LIPOSOLUBLES”

Funcion: cuidar la salud visual, proteger los
dientes y mantener la piel y las membranas
mucosas en buenas condiciones gracias a su
potencial antioxidante. mantenimiento de la
retina y ayuda en el sistema inmunoldgico.
Fuente alimentaria: Lacteos, pescados
azules y mariscos, verduras rojas, naranjas
(zanahoria, calabaza, batata.) y de hoja
verde oscura, tomates, melocotones y
albaricoques, huevos, carne de vacuno e
higados.

BENEFICIOS DE LAS VITAMIMAS
EN EL CUERPO HUMANO




D (caleifersl)

Funcion: Mejorar la absorcion intestinal y
equilibrar el metabolismo del fosfato y el
calcio, protegiendo el sistema dseo. actua en
al sintesis de dopamina.

Fuente alimentaria: Exponerse al sol, os
huevos (especialmente la yema), los pescados
azules y grasos (salmon, atun, caballa,
boqueron, sardinas.), los mariscos, los
cereales como el germen de trigo, los lacteos
enteros (incluida la mantequilla), las setas y los
higados.

VITAMIN E
(Tocophercl)

E (Cocofersl)

Funcion: prevenir el deterioro celular.
Asimismo, estimula el sistema inmunitario y
esta implicada en la formacion de los globulos
rojos. También se caracteriza por su valor
antioxidante para retrasar el envejecimiento.
Antioxidante.

Fuente alimentaria: Los huevos
(especialmente la yema), las semillas, las
nueces, los quesos, los higados, la mantequilla
y las verduras de hoja verde, asi como las
frutas como la papaya, el mango y el
aguacate.




K (‘Pi?mkuinsna,)

Funcion: contribuye a la coagulacion de la
sangre (sin ella la sangre no se solidificaria)
y repercute en la mineralizacion de los
huesos.

Fuente alimentaria: Quesos y la
mantequilla, el tomate, los aceites
vegetales, las verduras de hoja verde,
repollo, col, coliflor y brocoli, asi como las
legumbres, los huevos y las carnes e
higados. También algunas frutas como los
higos y los arandanos azules.

'HIDROSOLUBLES”

Thizemir

B1 (Tiwmina)

Funcion: Funciona produciendo energia
para la regulacion del sistema nervioso,
lo que interviene en el estado de animo
y en funciones muy importantes como
la regulacion cardiaca. Obtiene energia
mediante carbohidratos.

Fuente alimentaria: En Cereales,
Carnes, Frutas, Vegetales de hojas
verdes y Visceras como el higado, el
corazon y los rifiones




Riocfiavin
Yitarin B

Funcion: Indispensable  para el
metabolismo  energético. interviene
como coenzimas en reacciones REDOX
y en la respiracion celular. Colabora en
el metabolismo y la formacion de
tejidos. Forma eritrocitos, SNC.

Fuente alimentaria: Leche, Carnes,
Verduras, Coco, Pan, Quesos, Cereales,
Higado y Lentejas.

B3 (Niacina. Acids Nicstinice) ||

Funcion: funciona en la vasodilatacion
que permite mejor circulacion de la
sangre y mayor produccion de hormonas
y neurotransmisores indispensables para
el cerebro y el sistema nervioso.
Fundamental en la sintesis de colageno.
Mineralizacion del SNC.

Fuente alimentaria: Harinas y Pan de
Trigo, en la Levadura de Cerveza, en
Higado de Ternera, Arroz Integral,
Almendras y Salvado de Trigo.
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Pantothenic Acid

B5 (Acide pastatinics)

Funcion: Colabora en la formacion de
hormonas antiestrés, en la desintoxicacion
del organismo y en la metabolizacion de
acidos grasos, interviene en rutas
centrales metabolicas en la formacion de
inmunoglobulinas. sintesis de hormonas.
Fuente alimentaria: Harinas y Pan de
Trigo, en la Levadura de Cerveza, en
Higado de Ternera, Arroz Integral,
Almendras y Salvado de Trigo.

B6 (Pridexina.)

Funcion: colabora en la formacion de
Witarrln By globulos rojos y su carencia se identifica
e con estados de animo depresivos y
Cell iz alteraciones en todos los organos del
Erdoxine cuerpo.  Contraccion  muscular y

metabolismo proteico.

Fuente alimentaria: Carne de Polo,
Espinacas, Cereales, Garbanzos, Platanos,
Sardinas, Lentejas, Atun, Pan e Higado.




B8 (Bitina)

Funcion: indispensable en la formacion y
mantenimiento de la piel y sus
componentes, como las glandulas
sebaceas. También interviene en el
desarrollo de las glandulas que generan
las hormonas. sinteis de calcio capilares.
Fuente alimentaria: Yema de Huevo,
Rifiones, Levadura de Cerveza,
Leguminosas, Coliflor, Leche y Frutas.
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Vitamin B8

B9 (Acide Filics)

Funcion: Indispensable para la division y
multiplicacion celular. Su carencia se
identifica con menor resistencia a
enfermedades, anemia, insomnio y
pérdida de la memoria. Cierre del tubo
neural.

Fuente alimentaria: Vegetales Verdes,
Higado, Nueces, Naranjas, Cereales, Yema
de Huevos, Legumbres y Champifiones.




Funcioén: Interviene en la sintesis de
ADN y ARN. Su carencia se traduce en
desoérdenes del sistema nervioso y sus
componentes, produciendo deficiencias
a nivel hormonal, psiquico y fisico.
Eritropoyesis y forma neuronas.

Fuente alimentaria: Pescado, Rifiones,
Huevos, Queso, Leche y Carnes.

, Vitamin C
C (AouZo— Asoév‘gico—} CsHaGs

Funcion: Necesaria para la produccion
de coldgeno. Participa en la
cicatrizacion de heridas y metaboliza
grasas. Reduce las alergias y previene
los resfrios. Involucrado en el sistema
inmunologico, crea inmunologlubulinas.
Fuente alimentaria: Citricos, Frutas,
Leche de vaca, Hortalizas, Carnes,
Verduras y Cereales.
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