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La vijaminas
del animo

- Esenciales para la vida
y la vitalidad

(@
U0

- Abundantemente
disponibles en la naturaleza

D
D - Al ser suplementadas son
muy seguras

Vitaminas Usos Fuentes principales

Ayuda a mantener sanos
el pelo, la piel, los 0jos, los
nervios y el tracto digestivo.

c’ .
Relacionada con la

(Ti am i N a) produccién de la energia.

Ayuda con el estrés fisico y

emocional.

Tiene las mismas S y X7

propiedades que la B1. W

Ademds, puede prevenir 4 . hRNANY 25 a 300 mg
cataratas y en conjunto con (\ AR ' .

1 1 Bé tratar el sindrome del
( RI bOﬂ aV| n a) tanel carpiano. El ejercicio
y estrés intenso aumenta su
necesidad.

B1, B2, B3,

Idem B1. También regula

el colesterol y mejora la S . 2 _as
circulacién yyel sujeﬁo. En & Dosis diaria Dosis optima
dosis mayores a la dosis , recomendada

. . 6ptima la experiencia

(N |aC| 1] a) clinica ha demostrado su (DDR)
efectividad en el tratamiento
de la esquizofrenia. Ademds,
recientes estudios muestran
que frena infecciones Bl ’ Bz! B3!

potencialmente peligrosas. B6

B 6 Idem B1. Puede ayudar a . 1,2a 14 mg.

- H tratar el asma y el sindrome
(PlrldOX| na) del tinel carpiano.
Regula inflamaciones y

promueve la reparacion de Bﬂ@
tejidos.

Necesaria para el
matabolismo de grasas y

- carbohidratos. Ayuda a que
(C 0 b a I a m | n a) el sistema nervioso funcione
bien. Puede ayudar a
minimizar la ansiedad y la
depresion.

Toxicidad

B1 Desconocida.

B2 Desconocida.

B3 La dosis 6ptima
puede causar
picor temporal y
enrojecimiento de
la piel, conocido
como rubor de
niacina.

B6 Posible daro
reversible al sistema
nervioso central
a dosis diarias
superiores a
2.000 mg.

" Hay muchos miembros mas en el grupo de )
vitaminas B. Ej.: Lecitina

La lecitina es una grasa saludable que se encuentra
en la yema de huevo y la soya. Es rica en 3 vitaminas B
(Biotina, Colina e Inositol) y produce el efecto emulsificante,
mezclando la grasa con agua para facilitar su trasporte
y eliminacién de las arterias y venas. Limpia los espacios
Gelulcres del higado y nutre el cerebro. y

B12 Desconocida.




