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CLASIFICAREA VITAMINELOR
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ALIMENTE BOGATE IN VITAMINE
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Morcovil

Morcovii sunt recomandati pentru a furniza corpului

"

nostru vitamina A: 100 de grame confin die un
miligram de Provitamina A si L astfel ne
zilnic al adultilor cu 50 A. Vite

importanta deosek { ac ala — in
special noap ' i
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liposolubile, ar trebui co
morcovii si ceva grasimi
ulei. Altfel vitamina este
organism.




CARNEA DE VITA

Carnea nu este neaparat sanatoasa, deoarece nu
’ ’ a1 orasi saturati.




VARZA

Varza verde este o leguma tipic de 1arna, care din
Septembrie se gaseste pe urma intreaga i1arna in magazine.
Varza verde se numara printersortimentele de legume
bogate 1n substaﬁt"- [ in zj,- 1al vitamin K, diferite
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NU PUTEM TRAI FARA VITAMINE

Vitaminele sunt indispensabile sanatatii si fiecare
dintre ele (A, B, C, D, E s1 K) joaca un rol important si
bine stabilit in functionarea corpului. Ele participa la
procesele vitale, ne ajuta sa luptam impotriva
infectiilor si previn imbatranirea precoce. Deficitul
unela sau mal multor vitamine are efecte deloc de
neglijat asupra sanatatil. Spre exemplu, lipsa de
vitamina D provoaca demineralizarea osoasa si
orabeste aparitia osteoporozeil. Lipsa vitamineil A se
traduce prin tulburari de vedere. Deficitul
vitaminelor din grupul B are consecinte nefaste
asupra sistemuluil nervos. Organismul nu poate sa le
fabrice singur (cu exceptia vitaminel D), motiv pentru
care aportul zilnic de vitamine trebuie asigurat prin
alimentatie: fructe si legume, oua, peste, cereale
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EXCESUL DE VITAMINE ESTE
DAUNATOR PENTRU SANATATE

Vitaminele consumate in cantitatl prea mari, ceea
ce se poate intampla adesea din cauza
administrarii unor suplimente nutritive fara
avizul medicului, pot fi periculoase pentru
sanatate. Astfel, vitamina D — necesara pentru
fixarea calciuluil in oase — devine toxica luata in
supradoze. Acelasi risc de toxicitate exista si
pentru vitamina A. De aceea, suplimentarea cu
vitamina A sau vitamina D ar trebui facuta doar
la recomandarea unui medic. Si vitamina B9
(acidul folic) trebuie prescrisa tot de medic pentru
femeile insarcinate.



BoOLI SAU SIMPTOME GRAVE CARE POT FI
PROVOCATE DE LIPSA DE VITAMINE

1. Beri-beri
2. Pelagra

3. Rahitismul

4. Scorbut

5. Parestezii

6. Ariboflavinoza
7.5angerari si diformitati



Va multumim
pentru atentie!
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