VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

Son parte de los micronutrientes y son parte de
nuestra dieta en pequenas cantidades , pero sin
V I TAM | NAS duda con un rol importante como: mantener el
metabolismo, la energia obtenida de los alimentos
y funcion celular.
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las genera por lo que las obtiene de 4:9
los alimentos que consumimos.

¢Qué son? FOLATO

Son cofactores, que en palabras
simples son una especie de ”[4
capsula que sera el transporte. Al 0[”4
ingresar al organismo todas las
coenzimas vitaminicas se unen
en el estdmago para ser
absorbidas las vitaminas libres.
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Debido a que éstas son hidrosolubles, se excretany se
destruyen con mayor facilidad al someterlas al calor.

Se conservan mejor en alimentos que son preparados
al vapor, batidos, microondas o hirviendo a fuego lento
con lo minimo de humedad.



