-l Plato del Bien Comer

Tabla de vitaminas




Su falta ocasiona...

Vitamina Se obtiene a partir de... Ayuda a...
Vegetales verdes y amarillos, aceite de . . . . .
p 8 y . Crecimiento celular, mantenimiento de | Ceguera o debilidad visual nocturna, piel
A higado de pescado, mantequilla, yemas . s s
la piel, visién. seca y escamosa, mucosas débiles.
de huevo.
Aceite de pescado, higado. Se fabrica por . . Raquitismo que consiste en la formacién de
D p L ,g p Formacién de huesos y dientes. q q
exposicion al Sol. huesos defectuosos.
E Vegetales de hojas verdes, leche, huevos,| Antioxidante, mantiene estructura de Glébulos rojos fréagiles, propersién a la
carne. glébulos rojos. anemia.
Vegetales de hojas verdes. Se fabrica por .. .
K & . ) . . . p Coagulacion de la sangre. Hemorragias.
bacterias que viven en el intestino.
, . e . Beriberi (vomito, c6lico, convulsiones
N Granos enteros, viceras como higado, Utilizacién de carbohidratos, . .. ( . - . . . ’
B, (tiamina) .~ L : : insuficiencia cardiaca), inflamacién de
sesos, rifiones. mantenimiento del sistema nervioso. . e
nervios (neuritis).
. . Leche y derivados, huevo, higado Crecimiento normal, utilizacién de .
B, (riboflavina) y ’ » gaco, ; . Problemas en la piel.
granos. proteinas y carbohidratos.
- Lentejas, jitomate, levadura, higado, Qe g . Pelagrana que provoca dermatitis, confusién
Niacina Utilizacién de energia. L :
leche, granos. mental, alucinaciones y diarrea.
T Pescado, avena, carne, pollo, granos, | Fabricar células sanguineas, utilizacién | Problemas en la piel, enfermedad nerviosa,
Bs (piridoxina) P .
levadura. de proteinas. convulsiones.
Acido félico Carnes, vegetales de hojas verdes. Formacioén de glébulos rojos. Anemia.
B Visceras, pescado. Fabricado por .. . . .
. 12 . » Pes . ) P Formacioén de glébulos rojos. Anemia.
(cianocobalamina) bacterias en intestino.
o .. . Fortalece vasos sanguineos, formacién Escorbuto o enfermedad de las encias,
P P Citricos, jitomates, vegetales de hojas . e . -
C (acido ascoérbico) verdes de mucosas, fortalece sistema de debilidad de vasos sanguineos, propersién a
' defensas. infecciones.

Tabla de minerales

Su falta ocasiona...

Yodo

Mariscos, sal de mesa.

Mineral Se encuentra en... Sirve para...
. Leche y derivados, vegetales de | Componente importante de dientes y huesos, importante para la .
Calcio ) p p . ; Osteoporosis.
hojas verde. adecuada coagulacién sanguinea, funcionamiento celular.
. Leche y derivados, muchos Funcionamiento de musculos y nervios, utilizacion de proteinas -
Magnesio y . ’ y P ’ p Y| Problemas musculares, debilidad.
alimentos. carbohidratos.
. Granos, frutas como pldtano y . . . . P . .
Potasio jitomate Funcionamiento normal de nervios y musculos. Paralisis, alteraciones cardiacas.
p . . Irritabilidad, debilidad, alteraciones
Fosforo | Carnes, nueces, granos enteros. Componente importante en muchas proteinas y huesos. . .
intestinales y renales.
. Higado, vegetales de hojas L. . . .
Hierro & & ) Formacio6n de glébulos rojos. Anemia.
verdes, granos, uvas, nueces.
. . Malformaciones en huesos
Fluor Sal de mesa y agua. Parte de huesos y dientes. - y
dientes.
< e . Mal funcionamiento de la gldndula
Formacién de hormonas que regulan la utilizacién de nutrimentos. tiroides
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