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apoyan a mejorar la sensacion de saciedad

ACIDO
FOLICO

(VITAMINA B9)

SCoN

Ayuda a crear nuevas células, formar glébulos
rojos y prevenir enfermedades del corazon. -
Ademas, ayuda a reducir el cansancio y la fatiga. Su consumo )
durante el embarazo es importante para el desarrollo del bebé. \
Lo encontramos en verduras verdes, leguminosas, citricos, higado
de res o pollo, granos enteros y en suplementos alimenticios.

Patrick J. Stover (2014). Folic Acid. In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh
Edition ed. China: Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 358-368.



ACIDO LINOLEICO
CONJUGADO

L@

Puede ayudar a reducir la grasa corporal.
Lo encontramos en algunos productos
animales como el queso de vaca, de cabra
y de oveja, yogurt, leche, carne vacuna,
asi como en suplementos alimenticios.

Lehnen et al. (2015). A review on effects of conjugated linoleic fatty acid (CLA) upon body composition and energetic
metabolism. Journal of the International Society of Sports Nutrition 12:36 DOI: 10.1186/512970-015-0097-4.

energia

antioxidantes.




ACIDO PANTOTENICO

D®

Es esencial para el crecimiento

y el buen funcionamiento

del metabolismo.

Ayuda a reducir el cansancio

y la fatiga al ser una vitamina del
complejo B, actiia como cofactor
en la generacion de energia.
Abunda en la carne, las verduras, los
granos de cereales, las legumbres,
los huevos, la leche y suplementos
alimenticios.

Paula R. Trumbo (2014). Pantothenic Acid. In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition ed. China:
Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 351-357.

ALOE VERA

i
b
Puede aplicarse en la piel, pues tiene propiedades
¥ suavizantes, rejuvenecedoras, hidratantes
vy humectantes. Cuando se ingiere apoya al
r sistema digestivo y aumenta la disponibilidad
de ciertos nutrientes. Estudios recientes indican que
> ayuda a disminuir los efectos del reflujo,
__como el ardor y los vomitos.
> ./ Se encuentra en el interior de
las hojas de la planta y en algunos
- 3 suplementos alimenticios.

- Dal'Belo, S. E., Rigo Gaspar, L., & Berardo Gongalves Maia Campos, P. M. (2006). Moistu-
rizing effgCt of cosmetic formulations containing Aloe vera extract in different congentra-

tions agsessed by skin bioengineering techniques. Skin Research and Technology, 12(4),
) 241-246.

Panahi, Y., H.Khedmat, G. Valizadegan, R. Mohtashami and A. Sahebkar (2015). “Efficacy
ancyn:afety of Aloe vera syrup for the treatment of gastroesophageal reflux disease: a pilot
. randomized positive-controllpd trial.”*J Tradit Chin Med 35(6): 632-636.



AMINOACIDOS

©®

Son las unidades que conforman las proteinas;

son esenciales ya que al ingerirlos participan

en procesos vitales como formacion y reparacion
de tejidos, contraccion muscular y muchas
otras funciones vitales.

Los encontramos en fuentes vegetales como

la soya, leguminosas, nueces, cereales

y verduras; o fuentes animales como
lacteos, carnes, peces y aves. ‘

Trumbo P. Schlicker S. Yates AA, Poos M. Food and Nutrition Board of the Institute of Medicine, The National Academies.
Dietary reference intakes for energy, carbohydrate, fiber, fat, fatty acids, cholesterol, protein and amino acids. J Am Diet
Assoc. 2002; 102(11):1621-1630.

Duyff R. American Dietetic Association Complete Food and Nutrition Guide, Fourth Edition. Ed. Wiley. 2012.

Matthews DE. (2014) Protein and Amino Acids. In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition ed. China:
Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 3-35.

ANTIOXIDANTES

BH®

Protegen a las células de los efectos
de los radicales libres, sustancias
responsables de dafar los tejidos
y propiciar el envejecimiento celular.
Los encontramos en suplementos
alimenticios, alimentos y bebidas

como cacao, té, especias y B i Sa it
principalmente en frutas___~ " & oo
y vegetales coloridos. 7" .

- -?’1—:;‘;::

."r -4

Dean P. Jones (2014). Defenses against oxidative stress. In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease.
Eleventh Edition ed. China: Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 611-25.



BACOPA

aporta Es una planta utilizada para

ayudar a mejorar la concentracion

y la memoria. Estudios cientificos
respaldan que los extractos de
bacopa monnieri pueden contribuir
a mejorar funciones cerebrales
relacionadas con la memoria,
atencion, retencion y aprendizaje.

energia
transito intestinal.

lipidos en sangre



estabilizar los ciclos menstruales

¥

cambios hormonales de estrdgenos.

BALSAMO s
DE LIMON £

@®

La hierba se utiliza para reducir
la agitacion nerviosa, es un ingrediente

algunos procesos de relajacion y atenuanté
del insomnio de origen natural, utilizado en
la medicina tradicional. Se cree que los aceites
volatiles en balsamo de limon contienen
productos quimicos que relajan los musculos,
en particular en la vejiga, el estomago y
utero, aliviando asi los calambres, gases,
y nauseas.

https://www.herbwisdom.com/es/herb-lemon-balm.html



Es un poderoso antioxidante y una
fuente segura de vitamina A.
Se encuentra en frutas y verduras
de color naranja o amarillo como
zanahoria, calabaza, pimiento

y naranja. También esta presente
en otras verduras de hoja verde
como espinacas, lechugas,
brocoli y en suplementos
alimenticios.

Xiang-Dong Wang (2014). Carotenoids. In Ross C.
Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh
Edition ed. China: Wolters Kluwer Health/Lippincott
Williams & Wilkins. 427-39.

COMPUESTOS
BIOACTIVOS

Acttian principalmente como antioxidantes, " § ;ﬂ-
antiinflamatorios y protectores contra <>y -
radicales libres. A ;

Estos son producidos mediante procesos
quimicos en las plantas y gracias al avance
tecnologico, se los puede extraer

e incorporar en suplementos alimenticios.

Considerations on an approach for establishing a framework for bioactive food *
components. Ellwood K, et al. Adv Nutr. 2014 Nov 14;5(6):693-701. doi: 10.3945/
an.114.006312. Print 2014 Nov. Review.



BIOTINA

(VITAMINA B9)

Ayuda a metabolizar nutrientes y liberar energia,
asi como al funcionamiento del sistema nervioso y al
mantenimiento de piel y cabello.

La encontramos en la yema del huevo,

el higado, algunos vegetales,

alimentos fortificados

y suplementos alimenticios.

alertas.

(2014) Biotin, In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease.
Eleventh Edition ed. China: Wolters Kluwer Health/Lippincott
Williams & Wilkins. 390-8.

energia

metabolismo.



CALCIO CARBOHIDRATOS

@OO® D®

Son nutrientes esenciales que el organismo
. . requiere todos los dias, en cantidades apropiadas.

Al ser el mineral mas abundante del cuerpo, 9 Prop
interviene en multiples funciones, aunque la mayor

Son la principal fuente de combustible
parte se concentra en 10s huesos.

para el organismo; participan en la formacion de
. cartilagos y ayudan a regular el metabolismo.

Apoya la estructura de huesos y dientes, gosy ay y
ayuda a que los musculos y vasos sanguineos

Los encontramos en alimentos como la papa,

: legumbres, cereales y derivados
funcionen correctamente y al buen
funcionamiento del corazon.

de pastas y pan. También en azlcares,

. jarabes, miel, frutas, verduras y leche,

Lo encontram'os en prod'gotos lacteos, yerduras asi como en suplementos alimenticios.
de hoja verde, frijoles y otros alimentos,
asi como en suplementos alimenticios.

Duyff R. (2012). American Dietetic Association Complete Food
and Nutrition Guide, Fourth Edition. Wiley, 111 River Street,
Hoboken, NJ 07030. Paperback book, 708 pp.

(2014). Carbohydrates, In Ross C. Modern Nutrition in Health
and Disease. Eleventh Edition ed. China: Wolters Kluwer
Health/Lippincott Williams & Wilkins. 36-57.

Connie M. Weaver and Robert P. Heaney (2014). Calcium. In Ross C. Modern
Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition ed. China: Wolters Kluwer
Health/Lippincott Williams & Wilkins. 133-149.



CASEINA

Es una proteina presente en la leche

y en algunos de sus derivados.

Es rica en aminodcidos esenciales, facil de
digerir y asimilar, por lo que ayuda

a nuestro organismo a reparar y dar
mantenimiento a nuestros tejidos

y otras funciones fisiologicas.

La encontramos en todos los productos
lacteos y en suplementos alimenticios.

Roy BD. (2008). Milk: the new sports drink?. A Review.
J Int Soc Sports Nutr, 5, 15.

Eskin, N.A. Michael, and Shahidi, Fereidoon, eds. (2012). Biochemistry of Foods
(3rd Edition). Saint Louis, MO, USA: Academic Press.

Swaisgood, H. E. (1993). Review and Update of Casein Chemistry. Journal of
dairy science, 76(10), 3054-3061.

COLAGENO

Es una de las proteinas mas importantes }

porque representa el componente estructural

mas abundante de la piel. :
Es bésico para las articulaciones, huesos,
piel, misculos y tendones. Es esencial
para la elasticidad de la piel, lo que previene 1,,-_.?;
arrugas y flacidez. ;
Lo encontramos en cartilagos, pieles 0 huesos
de cerdos, vacas y ovejas, por lo que se puede
obtener de alimentos preparados a partir

de los mismos.

Skin Pharmacol Physiol 2014; 27: 47-55 Oral Supplementation of Specific Collagen Peptides Has Beneficial Effects g
on Human Skin Physiology: A Double-Blind, Placebo-Controlled Study.



CROMO '

@W®

Es un mineral esencial que no es producido
por el cuerpo, por lo tanto debe obtenerse
de la alimentacion.

Es importante para la accion de la
insulina y la utilizacion de la glucosa
por parte del cuerpo. Participa en el
metabolismo de grasas,

carbohidratos y proteinas y es necesario
para distintos procesos corporales.

Lo encontramos en: higado, huevos, carnes,
cereales integrales, manzanas, platanos,
espinaca, mantequilla, pimienta negra y en
algunos suplementos alimenticios.

Duyff R. (2012). American Dietetic Association Complete Food and Nutrition Guide, Fourth Edition. Wiley, 111
River Street, Hoboken, NJ 07030. Paperback book, 708 pp.
(2014). Trace elements, In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition ed. China:

Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 245-59. ]

ELECTROLITOS

IO

Los electrolitos afectan la cantidad de agua en el
cuerpo, la acidez de la sangre (el pH),

la actividad muscular y otros procesos importantes.
Al ejercitarte pierdes electrolitos mediante el sudor,
si no los recuperas, tu funcion muscular, nerviosa
y tu rendimiento fisico se pueden ver afectados.
Algunos electrolitos son el sodio, el potasio

y el magnesio.

Los encontramos en frutas, hortalizas e incluso
vegetales enlatados o congelados.

El pan, la leche y algunos suplementos
alimenticios, son ricos en electrolitos.

Olson, J. A, Shike, M., Ross, A. C. (2002). Nutricién en Salud y Enfer-
medad. Capitulo 6. 9na Ed. Vol. 1. Pag. 123.



EPICOR

Un exclusivo ingrediente que ha demostrado ser un
importante aliado del sistema inmunolégico,
si se ingieren 500 mg al dia.

Ayuda a elevar los anticuerpos presentes

en las mucosas de 0jos, boca y nariz,

para protegernos de enfermedades,

y la actividad de las células NK (células asesmas)
encargadas de eliminar las células

danadas antes de que perjudiquen

nuestro cuerpo. Ademas, aumenta

el poder de los antioxidantes del cuerpo

y ayuda a las bacterias buenas del sistema
digestivo a funcionar correctamente.

Este ingrediente lo encontramos en

suplementos alimenticios exclusivamente.

https://www.epicorimmune.com/

@@

Componente de los alimentos de origen
vegetal que ayuda al organismo

a mejorar el proceso de digestion
La fibra soluble absorbe el agua y se expande,
lo que retarda la digestion y aumenta

la sensacion de saciedad. La fibra insoluble aporta volumen
y ayuda a la regularidad intestinal.

Su consumo debe unirse al consumo de agua y liquidos.

La fibra soluble abunda en la avena, algunos suplementos
alimenticios, frijoles, cebada y ciertas frutas como manzanas;
fibra insoluble, en verduras, salvado de trigo,

arroz integral y otros cereales enteros.

Holly J. Willis and Joanne L. Slavin (2014). Dietary Fiber. In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition
ed. China: Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 58-64.



sistema inmunolégico.

FOSFORO

N
’ ﬁ
& :
Constituye aproximadamente el 1% del peso ‘ma s !"
de una persona. Estd presente en cada célula, -\, ‘__' ’
la mayor parte esta en dientes y huesos. ‘v /
Ayuda a liberar y utilizar la energia contenida © iy )
en alimentos, en la produccion de proteinas <
y la reparacion de células y tejidos, asi como y ’ ¢
en el crecimiento de huesos y dientes. i ¢ '.4 g A
Lo encontramos en alimentos como los lacteos, 5 _
carnes y pescados, huevos, cereales integrales y \ \ =

legumbres. También se encuentra en algunos suple-
mentos alimenticios.

Duyff R. (2012). American Dietetic Association Complete Food and Nutrition Guide, Fourth Edition. Wiley, 111
River Street, Hoboken, NJ 07030. Paperback book, 708 pp.

JE and Insogna KL. (2014). Phosphorus, In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition ed.
China: Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 150-8.



FRUCTOSA

Es considerada la mas dulce de los azucares.

Cuando la fructosa se une a la glucosa, forman

la sacarosa, comunmente conocida como azucar de
mesa. Es un carbohidrato que da suavidad y sabor

a los alimentos y proporciona energia en forma de
calorias. Ofrece el mismo dulzor que otros azucares,
usando una menor cantidad.

La encontramos en frutas como platanos, peras,
manzanas y uvas. También en zanahorias, miel y maiz,
asi como en el jarabe de maiz y suplementos alimenticios.

(2014). Carbohydrates, In Ross C. Modern Nutrition in Health
and Disease. Eleventh Edition ed. China: Wolters Kluwer
Health/Lippincott Williams & Wilkins. 36-57.

Hanover, L. M., & White, J. S. (1993). Manufacturing, compo-
sition, and applications of fructose. The American journal of
clinical nutrition, 58(5), 724S-732S.

NOlG

ISOFLAVONAS

Son fitoquimicos 0 compuestos bioactivos presentes
de forma natural en semillas de diversas oleaginosas,
pero especialmente en la soya.

Investigaciones en varias areas del cuidado

de la salud han mostrado que el consumo

de isoflavonas puede jugar un papel importante
en la disminucion del riesgo de contraer
enfermedades. Las isoflavonas ayudan a mitigar,
los sintomas de la y ayudan
a mejorar la Su fuente mas abun
es el frijol de soya, pero también podemos encon
en suplementos alimenticios o alimentos enriquecidos.

Setchell, K. D., & Cassidy, A. (1999). Dietary isoflavones: biological effects and relevance to human health. The
journal of nutrition, 129(3), 758S-767S.



L-ARGININA

®H®

La L-arginina es un aminoacido no esencial,

lo que significa que el cuerpo puede sintetizarlo
a partir de otros nutrientes.

Ayuda a producir 6xido nitrico,
que tiene efectos benéficos para
la salud cardiovascular.
Ademas, puede ser utilizada para
producir proteinas.

Podemos encontrarla en productos
ricos en proteinas o en cereales enteros como
trigo, avena y nueces. Los suplementos alimenticios
pueden ayudarnos a satisfacer

la necesidad extra de este aminoacido.

Yvette C. Luiking, Leticia Castillo, and Nicolaas E.P. Deutz (2014) Arginine, Citrulline and Nitric Oxide. In Ross C. Modern
Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition ed. China: Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 477-86.

oxido nitrico

salud cardiovascular.




traumatismos,
quemaduras o infecciones.

= i

r

LUTEINA

Es un pigmento amarillo muy

comun en la naturaleza.

Cuenta con propiedades antioxidantes.
La luteina es fundamental para una vista
adecuada, porque actua en la macula,

la zona del 0jo con mas agudeza visual.
La encontramos en la yema del huevo,
espinacas, maiz, tomate, naranja,

entre otros, asi como

en suplementos alimenticios.

Xiang-Dong Wang (2014). Carotenoids. In Ross C. Modern Nutrition in Health
and Disease. Eleventh Edition ed. China: Wolters Kluwer Health/Lippincott
Williams & Wilkins. 427-39.




MAGNESIO

®O®@®O® s

'l g *.T

, *-a,.:;; N

- sl

El magnesio es un mineral indispensable para la B
nutricion humana. B
Ayuda a que funcionen bien los musculos, :
el sistema nervioso y el corazon; a mantener *
los huesos y dientes fuertes, a regular los | - - 4
niveles de glucosa en la sangre, a liberar energia ' A PR L sistema nervioso,
de los nutrientes y a construir proteinas. f . 4 funcionamiento psicoldgico y
La mayor parte del magnesio proviene B ' metabdlico piel.
de verduras de hoja verde oscura. Tk
También podemos encontrarlo en almendras,
aguacate, platano, frijoles, soya y arroz integral,
asi como en suplementos alimenticios.

Duyff R. (2012). American Dietetic Association Complete Food and Nutrition Guide,
Fourth Edition. Wiley, 111 River Street, Hoboken, NJ 07030. Paperback book, 708 pp.
(2014). Magnesium, In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh
Edition ed. China: Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 159-75.



OMEGA-3

OICIC)

Los acidos grasos Omega-3 son grasas poliinsaturadas.

Hay diferentes clases de acidos grasos de acuerdo
a su estructura quimica: los acidos grasos Omega-3
constituyen una de ellas.

Brindan numerosos beneficios al organismo vinculados
principalmente a la proteccion cardiovascular

y del sistema nervioso, asi como también ayudan

a mantener |a salud visual.

Podemos encontrarlos en el aceite de pescado, salmon
silvestre, arenque, caballa, sardinas, semillas de chia

y suplementos alimenticios.

Fats and fatty acids in human nutrition: Report of an expert consultation. Food
and Agriculture Organization of the United Nations. 2010.

antioxidantes
envejecimiento
astringentes.
estado de alerta.




PROBIOTICOS

Son microorganismos vivos benéficos para la salud de quienes

los consumen en cantidades adecuadas.

Estudios han demostrado que su consumo ayuda a reforzar el sistema
inmune, reducir sintomas de diarrea, mejorar el transito

intestinal y las molestias digestivas, entre otros.

Durante la digestion, ayudan a la produccion
de niacina, acido folico y vitamina B6.

Los encontramos en el ajo, cebolla,
esparragos, suplementos alimenticios,

entre otros. Pueden ser agregados

a leches, yogures y postres.

Guia Practica de la Organizacion Mundial de Gastroenterologia: Probicticos y
prebicticos. 2011. Disponible en: http://www.worldgastroenterology.org/UserFiles/
file/guidelines/probiotics-spanish-2011.pdf

Sanders, M. E., & Klaenhammer, T. R. (2001). Invited Review: The Scientific Basis
of Lactobacillus acidophilus NCFM Functionality as a Probiotic. Journal of dairy
science, 84(2), 319-331.

tejido muscular,



PROTEINA AISLADA
DE SOYA

©®

Proteina de alta calidad que puede incorporarse a diversos alimentos
para aportar beneficios nutricionales.
Nuestro organismo la requiere para elaborar tejido muscular,

hormonas, enzimas y otros materiales esenciales para el cuerpo.
Ayuda a mantener el hambre bajo control.

Puede comprarse en polvo natural o con sabor,

y puede agregarse a la leche, fruta, :

sopas, entre otros, para enriquecer

su contenido proteico.

Duyff R. American Dietetic Association Complete Food
and Nutrition Guide, Fourth Edition. Ed. Wiley. 2012.
Lusas, E. W., & Riaz, M. N. (1995). Soy protein products:
processing and use. The Journal of nutrition, 125(3
Suppl), 573S-580S.

recuperacion y construccion
muscular luego del ejercicio.




RAIZ DE PUERARIA
(KUDZU)

€@©@®

El kudzu se refiere al extracto de la raiz
de la planta pueraria lobata, originaria
de China y Japon.

Ayuda a mitigar los sintomas

de la menopausia y enfermedades
cardiovasculares.

Lo podemos encontrar en tabletas, en
polvo o en suplementos alimenticios.

Wong, K.H., Li, G.Q., Li, K.M., Razmovski-Naumovski, V.., & Chan, K.
(2011). Kudzu root: traditional uses and potential medicinal benefits
in diabetes and cardiovascular diseases.

Journal of Ethnopharmacology, 134(3), 584-607.

RIBOFLAVINA

También llamada Vitamina B2, es del grupo

del complejo B y es hidrosoluble. Como no se
almacena en el cuerpo, se debe reponer todos

los dias. Es importante para el crecimiento
corporal y |a produccion de glébulos rojos,
también ayuda en la liberacion de energia

y el mantenimiento normal de la vision y la piel.
Se encuentra en productos lacteos, huevos, carnes sin
grasa, visceras, verduras de hojas verdes y cereales
integrales. Puede encontrarse también en algunos
suplementos alimenticios.

Duyff R. American Dietetic Association Complete Food and Nutrition Guide, Fourth Edition. Ed.
Wiley. 2012.

Ross Ac. (2014) Riboflavin. In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition ed.
China: Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 325-30.



SODIO

Junto al potasio y el cloro, es un electrolito
que el cuerpo necesita para funcionar.

Es importante no exceder su consumo, pues se
relaciona con el riesgo de presion arterial alta.

Reponer sodio luego del ejercicio ayuda en la
rehidratacion. La forma mas comun es la sal

de mesa, y se encuentra en grandes cantidades

en fiambres, embutidos, quesos, salsas, conservas y
alimentos enlatados, asi como en algunos suplementos.

Duyff R. American Dietetic Association Complete Food and Nutrition Guide, Fourth Edition. fT
Ed. Wiley. 2012.

BaileyJL, Sands JM and Franch HA. (2014) Water, Electrolites, and Acid-Base Metabolism.

In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition ed. China: Wolters Kluwer

Health/Lippincott Williams & Wilkins. 102-32.



dietas bajas en calorias.

TE VERDE

DDO®

El t verde es una bebida que se prepara con las hojas de la planta
camellia sinensis. Sus hojas se tratan con vapor para ayudarles a retener
su color y las cantidades de compuestos benéficos.
Contiene polifenoles, que son eficaces antioxidantes
que ayudan a combatir el dafo de tejidos y células.
Posee cafeina natural que nos ayuda a sentirnos alertas
y con energia. Las hojas de té verde estan d|spon|bles :
sueltas o en bolsas de té. Algunos suplementos -
proporcionan los compuestos beneficos
del té verde en cantidades equivalentes
a las que se obtendrian de varias

tazas de té preparado.

Graham, H. N. (1992). Green tea composition,
consumption, and polyphenol chemistry.
Preventive medicine, 21(3), 334-350.



VITAMINA B12

CIANOCOBALAMINA

energia

- . Al'igual que las otras vitaminas del
sistema nervioso

complejo B, es importante para

corazon el metabolismo de proteinas.

conduccion neuronal.

Ayuda a la formacion de glébulos
rojos en la sangre y al mantenimiento
del sistema nervioso central.

Se encuentra naturalmente en una
amplia variedad de proteinas

de origen animal y en algunos
suplementos alimenticios.

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002403.htm




VITAMINA C

Es una vitamina necesaria para el crecimiento y desarrollo normales.
Es un excelente antioxidante que ayuda a mantener nuestras células en
buen estado y también contribuye al buen funcionamiento

del sistema inmune. Todas las frutas y verduras contienen

alguna cantidad de vitamina C. También la podemos

encontrar en suplementos alimenticios.

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002404.htm

VITAMINA D

OB

Desempena un papel indispensable en el mantenimiento
de los organos. Es una de las vitaminas esenciales para
mantener los huesos y dientes sanos y que ademas
ayuda a la correcta absorcion del calcio.
También interviene en los procesos del sistema
inmunolégico.

El organismo produce vitamina D

con la exposicion directa al sol.
También la encontramos en pescados
grasos, carnes y champinones.

http://www.dmedicina.com/vida-sana/alimentacion/
diccionario-de-alimentacion/vitamina-d.html




VITAMINA E

También se le llama a-tocoferoly es una
vitamina liposoluble o soluble en grasa.
Potente antioxidante que protege

los tejidos y las células contra el dafio
oxidativo, podria ayudar a proteger

el sistema inmunolégico.

Se encuentra en alimentos de origen vegetal,
como aceites, semillas, germen de trigo

y vegetales de hoja verde. También puede
encontrarse en alimentos de origen animal
como la yema de huevo, asi como

en suplementos alimenticios.

sistema inmune
cabello,

uias y huesos. fertilidad,
tejidos.

Duyff R. American Dietetic Association Complete Food and Nutrition Guide, Fourth Edition. Ed. Wiley. 2012.
(2014) Vitamin E. In Ross C. Modern Nutrition in Health and Disease. Eleventh Edition ed. China: Wolters
Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins. 293-304.
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