Vitamina

Acido
ascorbico
(Vitamina C)

- Antioxidante
-Formacion de tejido
conector y colageno

- Funcién inmunolégica
- Cicatrizacion

Tabla Nutricional

cDoénde se

encuentra?

- Fruta (frutas citricas, kiwi y frutos rojos)
-Jugos (naranja, toronja, tomate)

- Vegetales (brocoli, coles de Bruselas,
pimientos y tomates)

Valor de Ingesta
Diaria
Recomendada
INSZ

75mg /84 mg
M/H adultos

60 mg adultos

Valor Diario*

FDA

90 mg

Colecalciferol
(Vitamina D)

Nutriente

en mayor cantidad

Regulacion de la presior
Crecimiento 6seo
Equilibrio de calcio
Produccion de hormonas
Funcion inmunologica

- Huevos

- Pescado (arenque, caballa,

salmon, trucha y atun)

- Aceite de pescado y de higado de bacalao

5mcg / 4mcg
M/H adultos

20 mcg

Funcionamiento del sistema - Hongos
nervioso g 10 mcg (infantes)
N - Transformacion de - Legumbres y guisantes
Tiamina - Frutos secos

(Vitamina B1)

alimentos en energia
- Funcién del sistema
nervioso

- Cerdo
- Semillas de girasol
- Granos enteros

1.5 mg (adultos)

1.2 mg

- Transformacién de

’ . : - Huevos
Riboflavina alimentos en energfa  Cornes rojas - Carnes blancas
N - Crecimiento y desarrollo loche - Ostras 1.7 mg (adultos) 13 mg
(Vitamina B2)| |. Formacisn de globulos Homgos - Espinaca
rojos
“Funcion inmunolégica - Chicharos
Piridoxing | [1Fencen ostssems ~Frutas (aue no sean citrcos)
: : - Metabolismo de proteinas, - Papas 2.0 mg (adultos) 17 mg
(Vitamina B6) | | carbonidratosy grasas +salmén
- Formacion de glébulos rojos - Atdn
. - Transformacisn de + Lacteos
Cobalamina - Huevos

(Vitamina B12)

alimentos en energia

- Funcion del sistema
nervioso

- Formacion de glébulos rojos

- Carnes rojas
- Carnes blancas
- Pescados y mariscos

2.0 pg (adultos)

2.4 mcg

Folato / Acido

- Prevencion de anomalias
congénitas
- Metabolismo de proteinas

- Esparragos
- Aguacates
- Legumbres y guisantes

200 mcg (adultos)

400 mcg

félico - Formacisn de glébulos rojos | | - Vegetales de hoja verde DFE**
- Naranjas y jugo de naranja
- Transformacion de
Acido alimentos en energia - Aguacates - Hongos
"~ - Metabolismo de grasas - Legumbresy guisantes . Carnes blancas
pantoténico - Produccion de hormonas + Brécoli - Pescados y mariscos 6 mg 5 mg
- Funcién del sistema nervioso - Huevos

(Vitamina B5)

- Formacion de globulos rojos

- Granos enteros
- Leche, Yogur

Niacina
(Vitamina B3)

- Produccion de colesterol
- Transformacion de alimentos
en energia
- Digestion
- Funcion del sistema nervioso

- Legumbres
- Carne de res
- Frutos secos
- Cerdo

« Carnes blancas
« Pescados
- Granos enteros

19 mg (adultos)

16 mg

- Crecimiento y desarrollo

- Funcion inmunolégica - Legumbres y guisantes . carne blanca Timg/1img
- Funcion del sistema nervioso . k
Zinc - Formacién de proteinas Carne de res - Mariscos M/H adultos Tm
- Reproduccion - Lacteos - Granos enteros g
- Frutos secos
- Gustoy aroma
- Cicatrizacion 15 mg (adultos)
Metabolismo de .
carbohidratos, proteinas y : tht“O;"gcess
colesterol - 20a50m
Manganeso | |5, wocutogory | | <P 9 23 mg
huesos - Espinaca (adultos)
- Cicatrizacién - Granos enteros
- Brocoli .
) - Carnes rojas
- Funcién de la insulina - Frutas (manzanasy
Cromo Metabolismo de proteinas, platanos) - Especias (ajo y albahaca) 0.050 a 2 mcg 35 mc
-Pavo g
carbohidratos y grasas -Jugos (de wvay de
naranja) - Granos enteros
- Legumbres y guisantes 260mg/ 340mg
- Lacteos - Frutos secos y semillas
Magnesio . Frutas (bananas de calabaza M/H adultos 420 mg
y pasas de wa) - Papas
“Vegetales de hojas - Granos enteros 350 mg
verdes - Aguacates
- Pescados con huesos enlatados (salmén y
Calcio 800mg adultos
Nutriente sardinas)
- Lacteos
para consumir -Jugo de naranja fortificado 1,000mg /1,000mg 1,300 mg
en mayor - Vegetales verdes (espinaca, col rizada, brécoli y col) " "
cantidad +Tofu (hecho con sulfato de calcio) M/H adultos
) Legumbres
Potasio oo Licteas leche yyoaur) Productos del mar (almejasy 900mg a 2700mg
Nutriente Crocimientay desarollo Frutas (bananas, damascos  salmon)
S socos y ciruelas cocidas)
para consumir Eonconcodocs S . 3,400mg / 3,400mg 4,700 mg
en mayor Funcion del sistems nervioso 1Ugos de vegetales,naranja,  hojas de remolachay es M/H adult
cantidad Formation de proteinas Granaday cr adultos
Sodio - Equilibrio acido basico - Panesy panecillos pizza
Nutriente - Regulacion de la presion ~Burritos y tacos. Sandwiches, hamburguesas,
P menor “Eauiions fauido e 1100mg a 3,300m 2,300 mg
en menor . Contrace carne cur: ’ gas, g v
Contraccién muscular ~Platos con huevos y tortilas  microondas y pretzels)
cantidad - Funcion del sisterna nervioso

Sopas

Los valores diarios son cantidades de referencia de los nutrientes para consumir o no exceder su consumo diario
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https://mww.accessdata.fda.gov/scripts/InteractiveNutritionFactsLabel/assets/InteractiveNFL_Vitamins&Minerals_Spanish_March2020.pdf
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