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¿Cuánta biotina
necesito?

Obtenemos la suficiente biotina por 
medio de los alimentos que consumimos, 
sin embargo las personas con dependencia 
del alcohol, las mujeres embarazadas y 
en periodo de lactancia pueden no obtener 
la biotina suficiente que su cuerpo necesita.

Es una vitamina B que se encuentra naturalmente 
en algunos alimentos como el pescado, el 
huevo, semillas, nueces, verduras y hortalizas 
(como la espinaca y el brócoli). 
La biotina nos ayuda a convertir los carbohidratos, 
las grasas y las proteínas en energía.

La deficiencia de biotina
puede provocar
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La biotina y el cabello
La queratina es una proteína básica que forma el 
cabello, la piel y las uñas. La biotina mejora la infraes-
tructura de la queratina del cuerpo, sin embargo  las 
investigaciones sobre los efectos de la biotina en el 
crecimiento del cabello son escasas.   
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