Vitaminas

VITAMINA QUE HACE DONDE SE ENCUENTRA | YALOR,
Biotina e Almacenamiento de e Aguacates 30 mcg
energia * Coliflor
e Metabolismo de proteinas, | e Huevos
carbohidratos y grasas « Frutas (p.ej. frambuesas)
e Higado
e Cerdo
e Salmon
e Granos enteros
Colina e Desarrollo cerebral e | egumbres y guisantes 550 mg
e Sefalizacion celular * Yemas de huevo
e Traslado y metabolismo e Pescado (p.gj., bacalao y salmdn)
de lipidos (grasa) * Higado (p.ej., carne de res y pollo)
* Funcion hepatica e Leche
* Movimiento muscular e Frutos secos
e Funcién nerviosa e Salmén
e Metabolismo normal e Alimentos de soja
* Vegetales (p.gj., brocoli, coliflor,
espinaca)
Folato / Acido * Prevencion de anomalias e Esparragos 400 mcg
f()lico Congénitas e Aguacates DFE**
* Metabolismo de proteinas | o Legumbres y guisantes
* Formacién de gldbulos * Productos enriquecidos de granos
rojos (p.€j., pan, cereal, pasta, arroz)
* \egetales de hoja verde
(p.€j., espinaca)
e Naranjas y jugo de naranja
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VITAMINA

Vitaminas cont)

QUE HACE

DONDE SE ENCUENTRA

VALOR
DIARIO*

alimentos en energia
e Crecimiento y desarrollo

e Formacion de glébulos
rojos

e Productos enriquecidos con granos
(p.€j., pan, cereal, pasta, arroz)

e Carnes rojas

e | eche

* Hongos

e Carnes blancas

e Frutos de mar (p.ej. ostras)
e Espinaca

Niacina e Produccion de colesterol e Legumbres 16 mg**
e Transformacion de e Carne de res
alimentos en energia * Productos enriquecidos de granos
e Digestion (0.€j., pan, cereal, pasta, arroz)
e Funcion del sistema ¢ Frutos secos
nervioso e Cerdo
e Carnes blancas
e Frutos de mar
e Granos enteros
Acido e Transformacion de e Aguacates 5 mg
pantonénico alimentos en energia * Legumbres y guisantes
* Metabolismo de grasas e Brécoli
e Produccion de hormonas e Huevos
e Funcion del sistema e Leche
nervioso « Hongos
e Formacion de glébulos e Carnes blancas
ojos e Frutos de mar
¢ Boniatos
e Granos enteros
e Yogur
Riboflavina e Transformacion de * Huevos 1.3 mg
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VITAMINA

Vitaminas cont)

QUE HACE

DONDE SE ENCUENTRA

VALOR
DIARIO*

e Funcion del sistema
nervioso

e Formacion de globulos
rojos

e Cereales fortificados
e Carnes rojas
e Carnes blancas

e Frutos de mar (p.gj., almejas, trucha,
salmon, eglefino, atun)

Tiamina * Transformacion de e | egumbres y guisantes 1.2mg
alimentos en energia e Productos enriquecidos con granos
e Funcion del sistema (p.€j., pan, cereal, pasta, arroz)
nervioso * Frutos secos
e Cerdo
e Semillas de girasol
e Granos enteros
Vitamina A e Crecimiento y desarrollo e Cantalupo 900 mcg™*
e Funcién inmunoldgica e Zanahorias
e Formacion de glébulos e | acteos
rojos * Huevos
* Reproduccion * Cereales fortificados
* Formacion de piel y * Vegetales de hoja verde
huesos (p.€j., espinaca y brécoli)
* Vision e Calabaza
e Pimientos rojos
e Boniatos
Vitamina Bs e Funcién inmunoldgica e Chicharos 1.7 mg
e Funcion del sistema e Frutas (que no sean citricos)
nervioso e Patatas
* Metabolismo de proteinas, | ¢ Saimoén
carbohidratos y grasas o AtUN
e Formacion de glébulos
rojos
Vitamina B12 e Transformacion de e | acteos 2.4 mcg
alimentos en energia e Huevos
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Vitaminas cont)

VITAMINA QUE HACE DONDE SE ENCUENTRA | YALOR,
Vitamina C e Antioxidante e Fruta (p.gj., cantalupo, frutas 90 mg
* Formacion de tejido citricas, kiwi y frutillas)
conector y colageno e Jugos (p.gj., de naranja, de pomelo
* Funcién inmunoldgica y de tomate)
e Cicatrizacidn * Vegetales (p.gj., brocoli, coles de
Bruselas, pimientos y tomates)
Vitamina D * Regulacion de la presion * Huevos 20 mcg™*
. sanguinea e Pescado (p.gj., arenque, caballa,
Nutrien te'e para e Crecimiento 6seo salmon, trucha y atun)
consumir en '
mayor cantidad e Equilibrio de calcio e Aceite de pescado y aceite de
* Produccién de hormonas higado de bacalao
* Funcién inmunolégica e Productos lacteos fortificados
e Funcionamiento del e Margarina fortificada
sistema nervioso ¢ Jugo de naranja fortificado
* Bebidas con base vegetal
fortificadas (p.ej., soja, arroz y
almendras)
e Cereales fortificados listos para
consumir
* Hongos
e Cerdo
Vitamina E e Antioxidante e Jugos y cereales fortificados 15 mg*™*
e Formacion de vasos * Vegetales verdes (p.gj., espinaca
sanguineos y brécol)
¢ Funcion inmunoldgica e Frutos secos y semillas
e Manies y pasta de mani
e Aceites vegetales
Vitamina K * Coagulacion sanguinea * \egetales verdes 120 mcg
e Huesos fuertes (p.€j., brocoli, col rizada, espinaca,
hojas de nabo, col, acelga,
hojas de mostaza)

* Los valores diarios son cantidades de referencia de los nutrientes para consumir 0 no exceder su consumo diario.
** Se actualizaron las unidades de medida. Para mas informacion, visite https://go.usa.gov/xVvT3.
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https://go.usa.gov/xVvT3

Minerales

' VALOR
DONDE SE ENCUENTRA | prasrr,

Calcio e Coagulacion sanguinea e Frutos de mar con huesos enlatados | 1,300 mg
. e Formacién de huesos y (p.€j., salmdn y sardinas)
Nutriente para . .
consumir en dientes e | acteos
mayor cantidad * Gonstriccion y relajacion de |  Jugo de naranja fortificado
los vasos sanguineos e Bebidas con base vegetal
e Secrecion hormonal fortificadas (p.€j., soja, arroz y
* Contraccién muscular almendras)
e Funcién del sistema e Cereales fortificados listos para
nervioso consumir
® \egetales verdes (p.gj., espinaca,
col rizada, brécoli y col)
e Tofu (hecho con sulfato de calcio)
Cloruro e Equilibrio &cido basico e Aceitunas 2,300 mg
e Transformacion de e Centeno
alimentos en energia e Sustitutos de la sal
¢ Digestion * Algas marinas (p.ej., dulce y alga
e Equilibrio liquido parda)
e Funcioén del sistema e Sal de mesa y sal marina
nervioso e \egetales (p.gj., apio, lechuga
y tomates)
Cromo e Funcioén de la insulina e Brocoli 35 mcg
e Metabolismo de proteinas, | e Frutas (p.ej., manzanas y bananas)
carbohidratos y grasas e Jugos (p.gj., de uva y de naranja)
e Carnes rojas
e Especias (p.gj., ajo y albahaca)
* Pavo
e Granos enteros
Cobre e Antioxidante e Chocolate y cacao 0.9 mg
e Formacion dsea e Crustaceos y mariscos
e Formacion de tejido * Lentejas
conector y colageno e Frutos secos y semillas
* Produccion de energia e Carne de 6rganos (p.ej., higado)
e Metabolismo del hierro e Granos enteros
* Funcion del sistema
nervioso
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Minerales cont)

sanguinea
* Regulacion del azlcar en
sangre
e Formacion dsea
e Produccion de energia
e Secrecion hormonal
e Funcion inmunoldgica
e Contraccion muscular
e Funcion del sistema
Nervioso
e Ritmo cardiaco normal
e Formacion de proteinas

® Legumbres y guisantes
e | acteos
e Frutas (p.gj., bananas y pasas
de uva)
* Vegetales de hojas verdes
(p.€j., espinaca)
e Frutos secos y semillas de calabaza
e Patatas
e Granos enteros

2 VALOR
DONDE SE ENCUENTRA DIARIO*
Yodo e Crecimiento y desarrollo e Panes y cereales 150 mcg
e Metabolismo e | &cteos
* Reproduccion e Sal yodada
* Produccion de la e Patatas
hormona tiroides e Frutos de mar
¢ Algas marinas
e Pavo
Hierro e Produccion de energia e Legumbres 18 mg
Nutriente para o Creci‘mie.nto y desgrrollo ° Huevos . _
consumir en e Funcién inmunoldgica e Frutas (p.gj., pasas de uvay ciruelas
mayor cantidad * Formacion de globulos pasas)
rojos e \egetales verdes (p.gj., espinaca,
¢ Reproduccion col rizada, brocoli'y col)
e Cicatrizacion e Carnes rojas
® Frutos secos
e Carne de 6rganos (p.gj., higado)
e Guisantes
e Carne blanca
e Frutos de mar (p.gj., atdn, sardinas,
eglefino, camardn y ostras)
e Semillas
* Productos de soja (p.gj., tofu)
e Panes, cereales, pasta y arroz
enriquecidos, con granos enteros y
fortificados
Magnesio * Regulacion de la presion * Aguacates 420 mg

s
o «,
o D
g
L JC
o,
" Vazal

pIY U.S. FOOD & DRUG

ADMINISTRATION

www.fda.gov/nutritioneducation

Etiqueta de informacion nutricional interactiva ¢ marzo de 2020
Tabla de vitaminas y minerales 6




Minerales cont)

2 VALOR
DONDE SE ENCUENTRA | prapios
Manganeso e Metabolismo de e Legumbres 2.3 mg
carbohidratos, proteinasy | e Frutos secos
colesterol * Pifia
e Formacion de cartilagosy | o Espinaca
huesos .
T e Boniato
e Cicatrizacion
e Granos enteros
Molibdeno e Produccion de enzimas ® Legumbres y guisantes 45 mcg
® Frutos secos
e Granos enteros
Fosforo e Equilibrio &cido basico e Legumbres y guisantes 1,250 mcg
e Formacion 6sea e | acteos
e Produccion y e Carnes rojas
almacenamiento de energia |  Frutos secos y semillas
e Activacion hormonal e Carne blanca
e Frutos de mar
e Panes y cereales enriquecidos, con
granos enteros y fortificados
Potasio e Regulacion de la presion e Legumbres 4,700 mg
Nutriente para ° ij;gsgﬁ;mo de : I&ftifso (Sp(Zj X .k;;izr;ilz >:JIoagrLrJ1zra)lscos
consumir en : S ,
mayor cantidad carbohidratos secos y ciruelas cocidas)
* Equilibrio liquido * Jugos (p.gj., de zanahoria y otros
e Crecimiento y desarrollo jugos de vegetales, naranja, granada
* Funcion cardiaca y ciruela)
* Contraccion muscular ¢ Frutos de mar (p.€j., aimejas y
e Funcién del sistema salmon)
nervioso e Derivados del tomate
* Formacion de proteinas ® \egetales (p. gj., patatas, boniatos,
hojas de remolacha y espinaca)
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Minerales cont)

MINERAL DONDE SE ENCUENTRA | iAo
Selenio e Antioxidante e Huevos 55 mcg
e Funcion inmunologica e Arroz y pastas enriquecidas
e Reproduccion e Carnes rojas
e Funcion de la tiroides e Frutos secos (p.gj., castanas de
para) y semillas
e Carne blanca
* Frutos de mar
¢ Granos enteros
Sodio e Equilibrio acido basico ® Panes y panecillos 2,300 mg
Nutriente para ° Regulgcién de la presion e Burritos y tacos
consumir en sanguinea * Queso
menor cantidad e Equilibrio liquido e Pollo
e Contraccion muscular e Fiambres y carne curada
* Funcion del sistema e Platos con huevos v tortillas
nervioso e Pizza
e Sandwiches (p.gj., hamburguesas,
perros calientes y submarinos)
e Bocadillos (p.gj., patatas fritas,
galletas saladas, palomitas de maiz
para microondas y pretzels)
* Sopas
Zinc e Crecimiento y desarrollo * Legumbres y guisantes 11 mg
¢ Funcion inmunolégica e Carne de res
e Funcion del sistema e Lacteos
nervioso * Cereales fortificados
e Formacion de proteinas e Frutos secos
* Reproduccion e Carne blanca
e Gusto y aroma e Mariscos
e Cicatrizacion e Granos enteros

* Los valores diarios son cantidades de referencia de los nutrientes para consumir 0 no exceder su consumo diario.
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