


 Vitaminele sunt substanţe cu structură complexă 

(compuşi organici) care nu pot fi sintetizate de către 

organism.

 Vitaminele sunt liposolubile (vitaminele A, D, E şi 
K) şi hidrosolubile (vitaminele din grupul B şi 
vitamina C)

 Vitaminele nu reprezintă surse de calorii şi ne sunt 

necesare în cantităţi mult mai mici decât acestea.



 Vitamina A joacă un rol important în vedere, în

păstrarea integrităţii pielii, în apărarea

împotriva infecţiilor şi în procesele de creştere şi

dezvoltare

 Vitamina A se găseşte în produsele lactate, ficat,
margarină, fructele şi legumele galbene şi roşii.



 Vitamina D reglează circuitul calciului şi 

fosforului în organism, fiind extrem de 

importantă pentru sănătatea osoasă.

 Vitamina D poate fi găsită în uleiul din ficat de 

cod, peştele gras (macrou, hering, somon, 

sardine), drojdia de bere. 



 Vitamina E are funcţie de antioxidant, protejând 

unele substanţe din structura membranelor 

celulare (cum sunt acizii graşi nesaturaţi) 

împotriva distrugerii determinate de compuşii cu 

acţiune oxidantă.

 Vitamina E se găsește în uleiurile vegetale, 
nuci, cereale, peşte, carne, legume verzi (broccoli, 

spanac) .



 Vitamina K are drept rol în sinteza la nivelul 

ficatului a unora dintre factorii implicaţi în 

coagularea sângelui, şi în fixarea calciului la 

nivelul oaselor.

 Vitamina K se găsește în leguminoasele verzi, 

iar cantităţi mai mici se găsesc în lapte şi 

produsele lactate, carne, ouă, cereale, legume şi 

fructe.



 Vitamina B1 -găsindu-se în carnea de porc; cantităţi mari 
se mai găsesc în cerealele integrale, cartofi, drojdia de 
bere, carne şi peşte

 Vitamina B2 -produsele lactate, carne, viscere, peşte, 
ouă, cerealele integrale

 vitamina B3 -produsele de carne şi peşte.
 Vitamina B5 -în ficat, rinichi, cereale, legume şi carne 

 Vitamina B6 -în carne, viscere, cereale integrale şi 
vegetale.

 Vitamina B12 -ficat, rinichi, carne slabă, ouă, lapte şi 
brânză, în vegetale (spanac, asparagus, broccoli), 
ciuperci, ficat, dar şi în produsele de carne, pâinea 
integrală, fasolea uscată.



 Vitamina B12 -ficat, rinichi, carne slabă, ouă, lapte şi 
brânză, în vegetale (spanac, asparagus, broccoli), 
ciuperci, ficat, dar şi în produsele de carne, pâinea 
integrală, fasolea uscată.

 Vitamina H -în ficat, lapte, gălbenuşul de ou şi 
cereale

 Vitamina C -în produsele de origine vegetală, cât şi în 
cele de origine animală. Principalele surse alimentare 
sunt fructele, legumele şi viscerele.










