VITAMINES

A
B
C
D

Visió
Sistema nerviós
Malalties infeccioses
Creixement

Antixeroftàlmica:

· dessecació de la conjuntiva de l’ull i ceguesa.

· Raquitisme
B1 : Antineurítica:

· malaltia: beri-beri (trastorns nerviosos i paràlisi)


Antiescorbútica:

· escorbut

· a causa de menjar només conserves o llet esterilitzada (nens).

· inflament de les genives, caiguda dents, hemorràgies internes, mort.
Antirraquítica:

créixer i calci

oli de fetge de bacallà
pell de llavors de blat, arròs
llimó
oli de fetge de bacallà

llet
llevat de cervesa
taronja
peix

mantega
fruites
hortalisses
llet

rovell d’ou
llegums verds
llet
xocolata

fetge

col
ous

parts acolorides de les plantes
B2 : Lactoflaviana
remolatxa
mantega

òrgans verds
llet
pebrots
pells dels animals (gràcies als raigs ultraviolats del Sol

pastanaga
ous
mandarines


tomàquet
carns
taronges


albercocs
cereals

peix blau

espinacs
fetge



formatge
fruits secs


















