3) Se trataría de proteínas, en este caso Hidrosolubles dentro de las que se encuentra el complejo vitamínico B y en la subdivisión de este, pertenecería a las Hematopoyéticas que incluyen: La manifestación más evidente de su déficit se produce sobre la hematopoyesis y de manera particular sobre las células pertenecientes a la serie roja, con la aparición de anemia megaloblástica.


· Ácido Fólico (B9)
· Cobalamina (B12)


En este caso, hacemos referencia al Ácido Fólico (B9), ya que su déficit provoca anemia megaloblástica, enfermedades cardiovasculares y malformaciones del tubo neural como espina bífida, labio leporino o anencefalia, en aquellos fetos cuyas madres presentan bajos niveles de esta vitamina en las etapas iniciales del embarazo.
Requerimiento diario: 400 ug
Cubierto por:		400 gr de verduras verdes
200 gr de avena garbanzos
150 gr de soja
40 gr de levadura de cerveza
