13 vitamin ki esansyé\ yO

= @7 (g
g@
e




Vitamin A

Vitamin A fonn nan grés
(men, li pa fonn nan dlo)
epi li natirelman prezan
nan plizyé aliman.

Vitamin A enpodtan pou
yon vizyon ki pi kle, epi li
ede sistém iminite a ak
sisttm repwodiksyon an
travay pi byen. Li ka ede
nan prevansyon kansé ak
maladi pye nan ren.




Vitamin D

« Vitamin D se yon nitriyan
k ap ede nou rete an sante.
Li ede ko a absobe kalsyom
ki se youn nan bagay ki
fotifye zo nou. Vitamin sa a
pwoteje nou kont maladi
tankou osteyopowoz

« Vitamin sa a fonn nan gres

« Nou jwenn vitamin D nan

soley ki klere gran maten

Kredi : Nutrition.org



Vitamin E

« Vitamin E fonn nan gres.

Li se yon antiyoksidan ki

proteje selil nou kont

radyasyon. Li ede nou gen
beél po — li ede nan anpeche
po nou ride.

« Vitamin E vital pou sistem
iminité nou, epi li diminye
nivo kolestewdl nan ko a. g W ;_ W ;

Li se yon ajan antikanse.
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Vitamin K

« Vitamin sa a enpotan anpil. Li
pwoteje nou kont kowagilasyon
sangen, epi li ede maleng geri
vit. Vitamin sa a ede zo nou yo

rete fém

genyen | twop nan ko a, nou ka

vin gen maladi tankou jonis.

Kredi : Getty Images



Vitamin ki fonn nan gres

Kantite ki rekomande
pa jou

Vitamin ki fonn nan dlo

Kantite ki rekomande
pa jou

60 mg

1 mg

1.5 mg

1.7 mg

S mg

19 mg

/ mg

10 mg

2 mg

0.1 mg

0.2 mg

0.02 mg



Diferans ant tip vitamin yo
Pou vitamin ki fonn nan dlo yo, moun sipoze pran yo nan yon kantite ki piti yon fason pou
pa gen pwoblém nan aktivite metabolis la. Vitamin sa yo fonn fasilman nan dlo epi yo
absobe nan tisi nou imedyatman. Paske ko nou pa konseve yo, nou oblije pran yo chak jou.
Menm |é nou pran vitamin sa yo anpil, yo p ap janm vin toksik nan ko a paske nou jete yo
nan pipi. Se rezon sa ki fé gen kék tip vitamin ki fonn nan dlo ki ka bay dyare lé nou
konsome yo anpil.

Kanta vitamin sa yo ki fonn nan gres, se boul gres k ap sikile nan ti trip nou ki
absobe yo. Epi se san nou fé vitamin sa yo sikile nan ko nou. Le nou pran twop vitamin ki
fonn nan gres, yo rete konséve nan fwa nou avek tisi adipez yo. N ap jwenn vitamin sa yo

nan manje ki gen anpil grés. Epi nou absobe yo pi vit |& nou konsome anpil gres.



Vitamin C

Vitamin C se yon nitriyan ki
fonn nan dlo. Li se yon
antiyoksidan ki ede nn
pwoteje selil nou kont domaj
ki ka soti nan anviwdonman an
tankou soléy ak lafimen
sigaret.

Li enpotan pou zo ak dan
nou epi li pemet maleng geri
vit. Li trete grip ak maladi
katarat. Li se yon bon sewom
pou po nou.




Seri vitamin B yo




Tiyamin (B1)

« Vitamin B1 dekonpoze
kaboyidrat ke nou ‘
absobe sou fom eneji. Li B
jwe yon gwo wol nan B
kontraksyon misk yo ak |
siyal tisi neve yo. '

« Vitamin B1 fonn nan dlo.¢® A
Ou ka pran li chak jou
san li pa bay ko a
pwoblem



Riboflaven (B2)

« Vitamin B2 fonn nan dlo.
Li kapab domaje fwa w. Men,
li ra anpil pou sa ta rive, sof si
ou ta pran | nan yon kantite ki
twop.

« Vitamin sa a dekonpoze
pwoteyin sou fom engji.
Si w pa gen vitamin sa a nan
ko w, ou ka pedi cheve nan
tet ou, epi bouch ak goj ou
ka anfle.

Kredi : NBS Organik



Nyasin (B3)

« Vitamin B3 se yon nitriyan ki r
enpotan anpil. Tout patinan £~ % )

kd a bezwen | pou fonksyone |
byen. Li ede sévo a |
fonksyone byen. Li desann
nivo kolestewol epi li redui
stres.
« Vitamin B3 fonn nan dlo.

Nou kapab pran li chak jou
san pwoblem.
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Pantotenik asid (B5)

- Vitamin B5 fonn nan dlo.
Nou dwe pran li chak jou
nan sa n ap manje.

Li ede konveti manje
an eneji.

-+ Vitamin B5 pémet po ak
cheve nou rete idrate.
Li redui strés. Li se yon
soulajman pou kondisyon
otis la ak maladi Paklnsonn
lan.

Kredi : Nutritional Therapy Institute



Piridoksin (B6)

« Vitamin B6 fonn nan
dlo. Ko nou itilize |
pou diferan fonksyon.
Li ede konvéeti manje
an eneji

« Vitamin B6 ede nan
kreyasyon globil wou;j.
Li nesese pou plizye
reyaksyon k ap fét nan
ko a.

Kredi : Nutritional Therapy Institute



Biyotin (B7)

Vitamin B7 fonn nan
dlo. Li pemet nivo sik
nan san Nou rete
nomal.

Li ede nou gen bel po
ak bél cheve. Li ede
nou gen bon metabolis.
Li pemet ke a
fonksyone byen

Kredi : Netmeds



Asid folik (B)

Vitamin B9 fonn nan dlo.
Li ede sante mantal —
kont depresyon. Li ede
nan fabrikasyon globil
wouj.

Li repare ADN epi li ka
ede nan prevansyon
kanse ak maladi alzayme.
Li ede nan anpeche
malfomasyon kay ti bebe




Kobalamin (B12)

« Vitamin B12 fonn nan dlo.
Li ede metabolis nou
fonksyone byen pou nou ka
fe bon dijesyon epi li pemeét
nou gen anpil engji.

« Vitamin B12 ede sevo nou
fonksyone byen. Li ede nan
redui stres. Li ede nan
prevansyon kanse.

Kredi : TimesNow



