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Funcién principal: visién nocturna'y
mantenimiento de la piel.

- Fuentes alimentaria: Higado, zanahoria,

espinacas, yema de huevo, productos

lacteos. |

~ " Funcién principal: Regulacién del calcio y
fosforo, formaciony mantenimiento de |
| huesos y diente. |
Fuentes alimentaria: Pescados grasos,
higado, yema de huevo, lacteos |
~ fortificados.
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Funcién principal: Coagulacion
sanguinea, Salud ésea.
~Fuentes alimentaria: Verduras de hoja
verde (espinacas, kale, brécoli), higado, |
aceites vegetales |
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Funcién principal: Antioxidante
(protege células del dafio por
radicales libres), Proteccién de
membranas celulares. |
| Fuentes alimentaria: Aceites
vegdtales (girasol, oliva, maiz),
frutoi[, secos, semillas, espinacas,
| aguacate
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Funcién principal: Obtencion de s et (ol SulSEEREE T Funcion principal: Esencial para la sintesis de
energdia mediante carbohidrato. - R ~ hormonasy la conversién de alimentos en’
Fuentes alimentaria: Carne de cerdo, & s% VITAMING -& i S energia. | | |
levadura de cerveza, germende (S8 Fuentes alimentaria: Levadura de cerveza, higado 4
trigo, avena, arroz integral, lentejas, de ternera, harina de soja, lentejas, darbanzos,
guisantes, semillas, frutos secos'y  FRAE I 5 arroz integral, aguacates, frjtos secos, semillas,
- Tt (- E MAE P RESS s Y R PRI NMRRR FSESEH I erduras de hoja verde,.champifiones.

B2(RIBOFLAVINA) B6(PIRIDOXINA)

Funcién principal: Interviene en la Funcion principal: Apoya la funcién del sistema
produccién de energiay en la salud “inmunoldgico, el desarrollo normal del cerebroy
de la piel y los ojos. su sistema nervioso. |

Fuentes alimentaria: Levadura de Fuentes alimentaria: Higado de res, atln, salﬁiﬁi,— P
cerveza, higado de ternera, lentejas, cereales fortificados, garbanzos y aves.

 frutos secos, semillas, judias, | e T e T |

champifiones y verduras de hoja  [{BEFIEEe . . bl
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B3(NIACINA)
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Funcién principal: Ayuda al cuerpo a
‘metabolizarlas grasasylos
| carbohidratos.
[Fuentes alimentaria: Higado de res,
huevo, salmén, aguacate, cerdo, camote,
| || nuecesysemillas, | |

Funcién principal: Participa en la
conversion de alimentos en energia
y mantiene la salud de la piel y el
| sistema nervioso. |
Fuentes alimentaria: Levadura de
cerveza, higado de buey, pez espada,
‘arroz integral, trigo sarraceno, | 3 N | e s ees Su ERGERN| AN | e |
semillas, frutos secos, huevos. T T el | | fim |
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Funcién principal: Esencial para la |
formacién de nuevos glébulos rojos. Z as | | |
__ Fuentes alimentaria: Vegetales de hoja ; _ ; i A v b
verde oscuro, frijoles, manti, semillas de
dirasol, frutas frescas, granos
integrales, higado y mariscos.
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B12(COBALAMINA) ' =
Funcién principal: Formacion de B |
dlébulos rojos y funcién nerviosa § i |
. Fuentes alimentaria: Carne, 1. e
| pescado, huevos, lacteos | = S i B SRR - EER L :
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LIPOSOLUBLES, H. Y. DETERMINACION DE VITAMINAS
; ; HIDROSOLUBLES Y LIPOSOLUBLES/EN EL FRUTO
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