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(stockées dans le bissu graisseux)

légumes, herlbeés aromatiques)

LES VITAMINES -
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VITAMINES LIPOSOLUBLES

I

r

role imbortdnt dans l'immunité (fruits,

™

~ Elles ont un réle spécifique dans le métabolisme

énergétique, le fonctionnement du systéme
nerveux, la production de globules rouges et la
régénération des cellules. |
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VITAMINES LIPOSOLUBLES

(stockées dans le tissu graisseux)

role dans la
qualité de la

- vision (foie,

fromage,

% oeuf..)

réle dans la
‘coagulation
sanguine
(légumes verts

a feuilles, sojd)

réle dans la

sante des os
(champignons,
oeuf, huile de
poisson)

puissant
anticxydant
(graines, npix,

¢ avocat)




