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Aquí tienes un cuadro en el que se detallan algunas vitaminas y sus beneficios. Reflexiona:
¿cuál o cuáles necesitarías ingerir mayoritariamente si sintieras alguna molestia?

Las vitaminas nos aportan distintos beneficios para nuestra
salud. ¡Anímate a conocerlas!

Las vitaminas

soluciones al final 
de esta aventuraComiendo de la A hasta la K

***************************************************************
Ahora, anímate a completar este texto.

En qué alimento 
se encuentra…

Recibimos estos
beneficios

NOMBRE 
DE LA VITAMINA

zanahoria, calabaza, espinaca,
damasco o nectarina, melón,
hígado, huevos, mango

carnes, plátano, leche,
vegetales, legumbres

cítricos, vegetales, kiwi, tomate,
pimiento, morrón, frutilla o
fresa, repollo, manzana, pera

huevos, pescado, 
hígado, lácteos

cereales, legumbres, frutas
secas, aceites vegetales

vegetales verdes

Protege la vista, la piel, 
los dientes y el cabello.

Favorece el rendimiento de la
memoria y de la concentración.

Previene infecciones y resfríos;
favorece las cicatrizaciones.

Ayuda a la formación de los
huesos  y cartílagos.

Evita la anemia y el cansancio
del organismo.

Favorece la coagulación
de la sangre.

A

B

C

D

E

K

Las personas que están muy cansadas deben consumir más vitamina (1) , la cual se
encuentra en alimentos como (2) Para quienes tienen alguna
disminución en la vista, se recomienda ingerir vitamina (3) . Si, al lastimarnos, las
hemorragias son muy fuertes, nuestro organismo requiere mayor cantidad de vitamina 
(4) , que se obtiene consumiendo (5) . A quienes padecen
problemas en los huesos, se les recomienda consumir alimentos con gran concentración de
vitamina (6) , como (7) . Si se acerca una época de cambios
climáticos, es muy importante incorporar vitamina (8) y evitar así los resfríos. Para los
estudiantes en épocas de exámenes, es recomendable consumir vitamina (9) que se
encuentra en (10) .


