Andreea Fluerasu

HUMAN POTENTIAL

RESURSA - NUTRITIE

Alfabetul vitaminelor

La ce foloseste fiecare vitamina si din ce alimente o iei. Un ghid simplu de orientare.

Vitaminele sunt mici, dar esentiale. Cel mai bun mod de a le lua este dintr-o farfurie variata si colorata, nu dintr-
un flacon.

Vitamina A

- Sustine vederea, oasele, dintii si un sistem imunitar puternic.

- Morcov, broccoli, pepene galben, dovleac.
Vitaminele B (complexul B)

- Transforma mancarea in energie si ajuta la formarea celulelor rosii si a materialului genetic. Complexul

include B1, B2, B3, B5, B6, B9 (acid folic), B12 si biotina.

- Carne, peste, ou, paine integrala.
Vitamina C

- Contribuie la vindecarea ranilor si la oase si dinti sanatosi; sustine imunitatea.

- Ardei, fructe de padure, patrunjel, citrice.
Vitamina D

- Produsa de corp la expunerea la soare. Ajuta absorbtia calciului si formarea oaselor puternice.
- Peste, ou, ciuperci.

Vitamina E

- Sustine o piele sanatoasa si muschii.

- Migdale, seminte, avocado, masline.

Vitamina K

- Creste rezistenta la infectii si protejeaza sistemul cardiovascular.

- Patrunjel, spanac, varza, salata verde.

De retinut: diversitatea farfuriei este cea mai buna , multivitamina". Suplimentele intervin doar cand exista
un deficit real, confirmat prin analize.



Suplimente de luat in considerare

Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii, si nu Tnlocuiesc o
alimentatie echilibrata.

Vitamina D3
Cea mai frecventa carentd, mai ales iarna; ideal dupa dozarea in sange.

Forme active
Cauta folat ca 5-MTHF si B12 ca metilcobalamina, pentru o absorbtie mai buna.

Vitamina K2
Lucreaza impreuna cu vitamina D pentru sanatatea oaselor.

Atentie: testeaza nivelurile inainte de a suplimenta. Mai mult nu inseamna mai bine, mai ales la vitaminele
liposolubile (A, D, E, K).

Nota: Material informativ si educativ. Pentru suplimentare, intreaba intai un specialist.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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