FQS

Biotina

¢Qué es la biotina?
La biotina es una vitamina que
pertenece al grupo de las vitaminas
hidrosolubles del complejo B.
También se conoce como vitamina

B7 o vitamina H.
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Suplementacion Yy dosis
recomendada
La biotina es una vitamina esencial soluble en La ingesta adecuada de esta vitamina

agua que se encuentra en alimentos como

huevos, nueces, pescado y legumbres. Algunas
de sus principales funciones son: condicion de salud, a continuacion,

varia dependiendo de la edad, sexo y

. _ _ se detallan las cantidades diarias
% Interviene en el metabolismo de las grasas,

carbohidratos y proteinas, convirtiéndolos recomendadas:
en energia para nuestras células

Etapa Cantidad diaria
+¢* Contribuye a la produccién de glucégeno y de la vida recomendada
proteinas, lo que es esencial para la salud de Bebés < 6 meses 5 mcg

la piel, el cabello y las ufias
Bebés 7 a 12 meses | 6 mcg
+* Actla como coenzima especializada en el
transporte activo de los radicales CO,,
siendo un agente fundamental en las Nifios de 4 a 8 afios | 12 mcg
reacciones de carboxilacion y
transcarboxilacién

Nifos de 1a 3 afos | 8 mcg

Nifos de 9a 13 20 mcg

Adolescentes de 14 | 25 mcg

., L. . a 18 afios

+» Afecta la expresion génica de enzimas

involucradas en la sintesis de hormonas Adultos mayores de | 30 mcg

esteroides 19 afios
. . ., L, Mujeres y 30 mcg
«» Afecta a la proliferacion celular y la funcién cclelesaies

inmunoldgica embarazadas

Mujeres y 35 mcg

adolescentes en
periodo de lactancia

Tabla 1: Dosis diaria de biotina recomendadat



FQS

FARMAQUIMICA SUR

Propiedades y beneficios de la biotina para la piel

Previene la irritacidon, sequedad y agrietamiento de la piel manteniéndola sana y evitando la
aparicién de las arrugas

Mantiene la piel suave e hidratada, dotandola de un aspecto mas joven

Previene la dermatitis

Ayuda a restablecer las pieles deshidratadas e irritadas

Previene infecciones

Propiedades y beneficios de la biotina para el cabello

Fortalecimiento y resistencia del cabello

Prevencidn de la caida del cabello

Mayor rapidez en su crecimiento

Aporta mayor volumen y brillo al cabello

Ayuda a controlar y disminuir la caspa

Propiedades y beneficios de la biotina para las ufias

Favorece el crecimiento de las ufias

Fortalece y regenera las uiias
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