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VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Las vitaminas hidrosolubles son aquellas que se disuelven en
Este grupo de vitaminas, debe ser aportado y cubierto
por la alimentacién diaria. Esto, se debe justamente a que al ser
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hidrosolubles su almacenamiento es
vitaminas hidrosolubles deben siempre tener en cuenta el nivel de
actividad fisica del individudo, dado que el ejercicio y las actividades
fisicas intensas requieren mayor cantidad de estas.

La necesidad de

FUNCION
FUENTE
VITAMINAS (INTERVIENE EN)
B1 Participa en el funcionamiento del sistema | Carnes, yema de huevo,
Tiemina Nervioso. levaduras, legumbres secas,
Antiberibérica Interviene en elmetabolismo de glicidosyel | cerealesintegrales, frutas secas.
crecimiento y mantenimiento de la piel.
B2 Metabolismo de prélidosy glucidos. Carnes y lacteos, cereales,
Riboflavina Interviene en la respiracion celular, la levadurasy vegetalesverdes.
integridad de la piel, mucosasy lavista.
Metabolismo de prélidos, glicidosy lipidos. Carnes, higado y rifidn, lacteos,
B3 Interviene en la circulacion sanguinea, el | huevos, en cereales integrales,
Niecina crecimiento, la cadena respiratoria y el | levaduraylegumbres.
sistema nervioso.
86 Metabolli,smodeprgteinasya(ninoéqdos. Yema de huevos, las carnes, el
Siridoxing Formacion de globulos rojos, células y higado, el rifién, los pescados,
hormonas. _ _ los lacteos, granos integrales,
Ayuda alequilibrio delsodio y del potasio. levadurasy frutas secas.
B12 Elaboracion de células. Sintetizada por el organismo.
Cobalamina Sintesisde lahemoglobina. No presente en vegetales.
Sistema nerviso. Siaparece encarnesy lacteos.
] C Formacion y mantenimiento delcolageno. Vegetales verdes, frutas citricas
Acido ascorbico | Antioxidante. apas.
. o . . yp p
Anties-corbltica | Ayudaa laabsorcion delhierro.
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~ ACTIVIDAD: Dibujar en tu cuaderno 4 dibujos por
cada vitamina.
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