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ante cu structura complexa
nu pot fi sintetizate de catre
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minele sunt liposolubile (vitaminele A, D, E si

si hidrosolubile (vitaminele din grupul B si
- _ he inaC)

@ Vitaminele nu reprezinta surse de calorii si ne sunt
necesare in cantitati mult mai mici decat acestea.
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Vitamina A

a un rol iImportant in vedere, In
ritatii  pielii, 1n  apararea
si TN procesele de crestere si

|
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1a A se giseste in produsele lactate, ficat,
na, fructele si legumele galbene si rosii.



Vitarmina D

aza circuitul calciului si
Ism, fiind extrem de
atatea osoasa.




Vitamina E

functie de antioxidant, protejand
n structura membranelor

Z1i grasi nesaturati)
erminate de compusii cu

1 cu k4
triva distruger

na E se gaseste in uleiurile vegetale,
ereale, peste, carne, legume verzi (broccoli,




Vitamina K

ept rol in sinteza la nivelul
intre factorii implicati in
1 in fixarea calciului la

C se gaseste 1 uminoasele verzi,
it mai mici se gasesc in lapte si
: actate, carne, oua, cereale, legume si




Vitamine hidrosolubile

sindu-se in carnea de porc; cantitati mari
erealele integrale, cartofi, drojdia de

ictate, carne, viscere, peste,
, cerealele integrale

ina B, -produsele de carne si peste.
Ina B: -in ficat, rinichi, cereale, legume si carne

Ina B -in carne, viscere, cereale integrale si
le.

= Vitamina B, -ficat, rinichi, carne slaba, oua, lapte si
- branza, in vegetale (spanac, asparagus, broccoli),
ciuperci, ficat, dar si in produsele de carne, painea
integrala, fasolea uscata.




Vitamine hidrosolubile

rinichi, carne slaba, oua, lapte si
panac, asparagus, broccoli),
yrodusele de carne, painea

C'-

113, fasolea uscata.
na H -in ficat, lapte, gdalbenusul de ou si

1a C -in produsele de origine vegetala, cat s1 in
origine animala. Principalele surse alimentare
ele, legumele s1 viscerele.







Verdeturile dau Nucile furnizeaza

energie din plin

Ardeiul iute Apa hidrateaza

accelereaza metabolismul

nutrienti Omega 3

si elimina rensiunile

Bananele cresc nivelul Petrecerea timpului

seTotoninet in natura

Rasul elibereaza Sarea bruta Fulgii de ovaz

homonii fericirii  calmeaza si detensioneaza diminueaza depresia

P

Smoothie verde - Mersul alert -

Migdalele contin Mg

. T st s
Beacn RS2 etensioneaza si creste

energie concentrata

nivelul serotoninei




-*aun CU CUBEU alimentar
pentru Sanatate!

Pentru sanatatea
inimi, sangeliul si
articulatulor

VERDE

Puteric antioxidanty

imbunatateste

sistemul imunitar,
lupta cu radicaln

ALBASTRU

Ajuta la absorbtia ™

mineralelor
antioxidanti
puternici

- GALBEN
Ajuta digestia, '

sistemul imuniitar
s) cel circulator
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ALB A
Reduce riscul de
aparitie a cancerului
activeaza celulele |
organismului care )"
lupta cu virusiy







