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VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Vitamina




[ VITAMINAS HIDROSOLUBLES

ZQUE ES?
SE DISUELVEN EN AGUA Y NO SE ALMACENAN EN EL CUERPO. ESTO
SIGNIFICA QUE EL CUERPO NO PUEDE ALMACENARLAS, Y LAS
CANTIDADES NO UTILIZADAS SE ELIMINAN A TRAVES DE LA ORINA

BB TIAMINA
NOS AYUDA A LA OBTENCION DE B2(RIBOFLAVINA) HACE QUE LOS ERITROCITOS
ENERGIA MEDIANTE HIDRATOS DE VIVAN(GLOBULOS ROJOS)
CARBONO FUNCIONAL PARA EL SISTEMA NERVIOSO

PREVIENE ARRUGAS, MANCHAS DE LA PIEL EN EL AREA DE COSMETOLOGIA AYUDA A LA
REALIZACION DE LA PIEL Y EN EL APARATO DIGESTIVO

AL NO TENER SUFICIENTE DE ESTA
PUEDE DAR PELAGRAS
DERMATITIS
LLAGAS ENLA LENGUA. GARGANTA Y PALADAR
LLAGAS EN
LENGUA, GARGANTA Y PALADAR, Y EN EL PEOR DE LOS CASOS DEMENCIA. LOS PACIENTES
VEGANOS TIENDEN A PADECER DE ESTA CARENCIA

B5 (ACIDO PANTETICO) AYUDA A LA
SINTESIS HORMONAL, METABOLICA
DE LIPIDOS, HIDRATOS DE CARBONO




L VITAMINAS HIDROSOLUBLES

ZQUE ES?
SE DISUELVEN EN AGUA Y NO SE ALMACENAN EN EL CUERPO. ESTO
SIGNIFICA QUE EL CUERPO NO PUEDE ALMACENARLAS, Y LAS
CANTIDADES NO UTILIZADAS SE ELIMINAN A TRAVES DE LA ORINA

BGPIRIDOXINA)
SISTEMA NERVIOSO CENTRAL
CONTRACCION MUSCULAR Y
METABOLISMO DE PROTEINAS
SIRVE EN LA PERISTALSIS
Y ESFINTERES
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B(ACIDO FOLICO/FOLATO)
CIERRA EL TUBO NEURAL B12(ACOBALAMINA/COBALA

EVITA ANACEFALIA MINA) FORMA NEURONAS Y
ENCONTRADA EN EL JITOMATE, MELON, ERITROPOYESIS

BROCOLI Y ESPINACAS SU DEFICIENCIA PUEDE
RECOMENDADO A EMBARAZADAS OCASIONAR ANEMIA

VITAMINA CCACIDO ASCORBICO)
FUNCION EN EL SISTEMA INMUNOLOGICO CREA
HEMOGLOBINAS, QUE SON PRACTICAMENTE
PROTEINAS, ENCONTRADO EN CITRICOS Y
ALIMENTOS DE HOJAS VERDES OSCURAS




