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Taula de vitamines hidrosolubles, funcions fisiologiques i fonts alimentaries principals

Vitamines hidrosolubles Funcions fisiologiques Fonts alimentaries principals
e B; o tiamina - Participa en el metabolisme dels | Cereals, pésols i faves, verdures
hidrats de carboni. verdes, fruites, lactis (excepte la
mantega).

- Té un paper important en els
processos de neurotransmissio.

e B> o riboflavina - Possibilita I'aportament Fetge, llet i formatge, ous,
energeétic necessari per als vegetals verds, cereals sencers.
processos biologics.

e B3 0 niacina - Es essencial en els processos
d’oxidoreduccio.

e Bs 0 acid pantotenic Participa activament en la Fetge i ronyons de bou (sobretot
desintoxicacié de compostos crus), clofolla dels cereals, ou cru,
estranys o nocius, en el coliflor, vegetals verds, llet, llevat
metabolisme dels greixos i de cervesa i gelea reial.

proteines i en la sintesi
d’acetilcolina.

e Be 0 piridoxal - Participa en el metabolisme dels | Carn vermella, lactis, pa i cereals,

aminoacids. nous, llegums, fruita i llevats
secs.

* B12 0 cobalamina - Es indispensable per a moltes Carn, peix, ous i, en menys
reaccions enzimatiques. quantitat, lactis.
- Converteix I'homocisteina en
metionina.

o Acid folic - Participa en la transmissio Fetge, verdures de fulla verda
d’informacid genética. fosca, fruita, cereals i pa, cacaus i

, . avellanes, cervesa.
- Intervé en el metabolisme dels

aminoacids.
- Prevé I'anemia megaloblastica.

- Prevé malformacions al tub
neural del fetus.

e Biotina Representa un factor de Llevat, fetge, ronyons, rovell d’ou
creixement present en totes las i llet.
cel-lules vives.

e Vitamina C o acid ascorbic - Es indispensable per mantenir Fruites (maduixes, groselles,
I'estructura de la substancia llimones i taronges), verdures i
intercel-lular del teixit connectiu. hortalisses (pebrot, col, julivert,

nap, rave i broquil), fetge i

- Evita la formacié de ronyons, llet i carn.

nitrosamines, un component
perjudicial per a la salut.
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