! . b i ' v

Le corps humain ne peut pas les produire seul, il est
§ donc indispensable d’'en apporter par |'alimentation |

VITAMINES S
LIPOSOLUBLES (stockées
.

Vitamine ‘A Vitamine D |
rOle dans la qualité réle danslasantédes | role important dans I'immunité (fruits,
de la vision (foie, os (champignons, légumes, herbes aromatiques)

“fromage, ceuf..)  ceuf, huile de poisson)

}

Vitamine K ~ 7 Vitamine E
rdledansta @ puissant antioxydant ,
coagulation - _ (graines, noix, avocat) Elles ont un réle spécifigue dans le
sanguine (légumes £ g ' . métabolisme énergétique, le
verts & féuiﬁl"les, soja) ' . fonctionnement du systéme nerveux, la
| 4 ¥ ‘production de globules rouges et la

regénération des cellules.
&


https://leblognutrition.fr/comment-augmenter-son-metabolisme-pour-perdre-du-poids

