OG0
\

Central de Recursos Educativos Especializados

Y‘*f LABORATORIO DE
& 4 CTA

Gabriela Guzman Ortiz

ANTAPACCAY



Central de Recursos Educativos Especializados

VITAMINAS




INTRODUCCION

« Las vitaminas y los minerales son sustancias que se encuentran en los
alimentos que comes. Tu cuerpo las necesita para funcionar
correctamente y para crecer y desarrollarte como deberia. En lo que
respecta a las vitaminas, cada una tiene un papel especial gue cumplir.
Por ejemplo:

« Lavitamina D de la leche ayuda a tus huesos a crecer.

« Lavitamina A de las zanahorias fe ayuda a ver por la noche.

« La vitamina C de las naranjas ayuda a que tu cuerpo cicatrice cuando te
cortas.

« Las vitaminas B de los cereales infegrales ayudan a que tu cuerpo
fabrigue energia a partir de los alimentos. ey
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Las vitaminas satisfacen tus necesidades

Tu cuerpo es una mAaguina poderosa
capaz de hacer todo tipo de cosas por si
solo. Pero en lo que respecta a las
vitaminas, tu cuerpo necesita su ayuda.
Es agui donde intervienen los alimentos




Vitamina A

« Esta vitamina desempena un papel
realmente importante en la vista. Es
excelente para la vision nocturna. La
vitamina A fambién te ayuda a ver en color,
desde el amarillo mas claro hasta el morado
mas oscuro. Ademas, ayuda al cuerpo a
combatir las infecciones al reforzar el sistema
iInmunitario.

5Qué alimentos son ricos en vitamina A2

« |aleche enriguecida con vitamina A

« el higado

 |as frutas y las verduras de color anaranjado
(como el meldn cantalupo, las zanahorias y
las batatas)

» |as verduras de hoja verde oscuro (como la m
col rizadaq, las berzas y las espinacas)




Vitamina B

Hay mds de una vitamina B. He aqui el listado: B1, B2, B4, B12,
niacina, acido folico, biotina y dcido pantoténico. Las vitaminas
B son importantes para la actividad metabdlica, ya que ayudan
a fabricar energia y a liberarla cuando el cuerpo la necesita. Por
lo tanto, la proxima vez que corras hasta la tercera base,
agradéceselo a las vitaminas B.

Este grupo de vitaminas también participa en la fabricacion de
gldbulos rojos, encargados de transportar oxigeno por todo el
cuerpo. Cualquier parte del cuerpo necesita oxigeno para
funcionar correctamente; por lo tanto, las vitaminas B
desempenan una tarea realmente importante.

5Qué alimentos son ricos en vitaminas B2

los cereales integrales, como el trigo y la avena

el pescado y el marisco

la carne de ave y otras carnes

los huevos

los productos Iacteos, como la leche y el yogur sy

las verduras de hoja verde m
los frijoles y los guisantes | |



Vitamina C

« Esta vitamina es importante para mantener en buen
estado los tejidos corporales, como las encias, los huesos,
los mUsculos y los vasos sanguineos. La vitamina C
también es fundamental cuando te cortas o te haces una
herida porque favorece la cicatrizacion.

« La vitamina C también ayuda a tu cuerpo a combatir las
infecciones. Esto significa que, aungque no siempre se
puedan evitar las enfermedades, la vitamina C contribuye
a que el cuerpo no se deje infectar.

« 5Qué alimentos son ricos en vitamina C?2

« los citricos, como las naranjas

« el meldn cantalupo

« las fresas

« |os tomates

e« el brocoli
« |acol
e el kiwi

SO

* |los pimientos rojos m



Vitamina D

« La vitamina D es la que necesitas para tener
unos huesos fuertes. También es excelente para
la formacion de una dentadura fuerte. La
vitamina D también echa una mano a un mineral

scunt sewieaoo s muy importante, ya que ayuda al cuerpo a
Bf -~ absorber la cantidad de calcio que necesita. La
o vitamina D se fabrica en tu piel cuando te
expones a la luz solar; también la puedes
VITAMINA{ D obtener a partir de los alimentos que comes.

SARDINAS

LT > Qué alimentos son ricos en vitamina D¢

. O ’  |aleche enriguecida con vitamina D
el pescado

* |ayema de huevo

« el higado

» |os cereales enriquecidos con vitamina D &é‘%
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Vitamina E

« Todos necesitamos la vitamina E. Esta
vitamina tan trabajadora protege a
nuestras células y tejidos de las lesiones.
También es importante para la salud de
los gldbulos rojos.

5Qué alimentos son ricos en vitamina E?

* |os cereales integrales, como el tfrigo vy la
avena

* el germen de trigo

 |as verduras de hoja verde

» |os aceites vegetales, como el de girasal,
el de canola y el de oliva

* |ayema de huevo

« los frutos secos vy las semillas m




Vitamina K

« iLa vitamina K es lareina de la
coagulacion! sRecuerdas la Ultima vez
en que te hiciste un corte?¢ Tu sangre hizo
algo especial, que recibe el nombre de
coagulacion. Unas células sanguineas
especiales actuaron como pegamentoy
se unieron enftre si en la superficie del
corte para detener el sangrado.

5Qué alimentos son ricos en vitamina K¢

« |as verduras de hoja verde

« los productos ldcteos, como la leche y el
yogur

« el brocoli o

SO

« el aceite de soja m




VIDEO

https://www.youtube.com/watch
?7v=jCEKj50fikM
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