DOSIS DIARIAS RECOMENDADAS!

VITAMINA

HOMBRES

MUIJERES

NINOS DE 4 A 8 ANOS

Tiamina
Riboflavina
Niacina

Acido pantoténico
Piridoxina
Biotina

Acido félico
Cobalamina

B1:
B2:
: 16 mg

: 5mg

: 1-1.7mg
: 30 mcg

: 400 mcg
: 2.4 mcg

1.2 mg
1.3 Mg

Ref: 1. Ali, M. A., Hafez, H. A., Kamel, M. A., Ghamry, H. 1., Shukry, M., & Farag, M. A. (2022). Dietary Vitamin B Compl

B1:
B2:
: 14 mg

: omg

+ 1-1.71mg
: 30 mcg

: 400 mcg
s 2.4 mcg

1.1 mg
1.1 mg

B1:
B2:
: 8mg

: 3mg

: 0.6 mg

+ 12 mcg

: 200 mcg
: 1.2 mcg

0.6 mg
0.6 mg
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