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Crear la siguiente tabla:

LAS VITAMINAS Y SUS PROPIEDADES:

	VITAMINA
	ACCION
	ALIMENTOS

	A
	Mantiene una buena vista y el buen estado de la piel. Ayuda a la formación y mantenimiento de tejidos blandos, óseos y dientes sanos. 
	Leche, yema de huevo, zanahorias, verduras de hoja, etc.

	B
	Necesaria para el crecimiento, produce energía  y ayuda al mantenimiento de las funciones del sistema nervioso, el corazón y el aparato digestivo.
	Leche, levadura de cerveza, hígado, verduras de hoja, etc.

	C
	Conserva el buen metabolismo en todas las personas, animales y plantas.
	Naranjas, pomelos, limones, kiwis, pimientos verdes, etc.

	D
	Mantiene varios sistemas y órganos de gran importancia. Tiene propiedades antioxidantes, es beneficiosa para la vista y ayuda en la prevención del Parkinson.
	Algunos pescados, huevo entero. Alimentos fortificados artificialmente con vitamina D. Exposición a la luz solar.


Dar a la tabla el formato siguiente:

Bordes de tabla: (FORMATO>> BORDES Y SOMBREADO) Seleccionar todos, color rojo y ancho 1 ½ pto.
Título: 

· Fuente Verdana, tamaño 14, 

· centrado, 

· subrayado con ondas, 

· color verde.

Texto de la tabla: 

· Fuente Comic Sans tamaño 11, 

· negrita, 

· color azul oscuro. 

· Subtítulos en negrita y centrados, 

· el resto del texto alineado a la izquierda. 
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