	LA VITAMINA A


	La trovi nel latte, nel burro, nei formaggi, nelle uova, nelle carote, negli spinaci, nei pomodori, nelle albicocche, nei cachi, nelle ciliegie.


	Ti fa crescere bene, protegge la tua pelle e si occupa dei tuoi occhi: è il tuo oculista personale.

	LA VITAMINA B1


	La trovi in tutti i cereali integrali, nella pasta, nel pane, nei funghi, nel latte, nelle uova, nel fegato.


	Ti fa funzionare il tuo cuore come una pompa perfetta e tiene in forma i tuoi muscoli.

	LA VITAMINA B2


	La trovi nei vegetali di colore verde, nelle arachidi (le famose gallette), nel latte, nelle uova, nella carne, anche di pollo.


	Ti fa venire capelli splendidi e aiuta la vitamina A a controllarti la vista.

	LA VITAMINA B6


	Eccola nei cereali integrali, nei meloni, nei cavoli, nelle uova, nel latte nei pesci.
	Ti procura una pelle di seta e dice ai tuoi nervi tutti i giorni: “Mi raccomando non fate scherzi!”

	LA VITAMINA B12


	Eccola negli spinaci, nella lattuga, nelle uova, nel fegato, nella carne, nel latte.


	Aiuta il tuo sangue a fabbricare i globuli rossi (capaci di trasportare l’ossigeno in giro per il tuo corpo e di farlo respirare)



	LA VITAMINA C


	E’ nella frutta fresca e specialmente negli agrumi, nei meloni, nelle angurie, nelle fragole e in tutti i frutti di bosco. Tra le verdure dei peperoni, nei pomodori e nei broccoli.


	E’ un ottimo dentista; difende infatti i tuoi denti e le tue gengive e, come se non bastasse, ti tiene lontani i raffreddori, influenze e i fastidi delle malattie.

	LA VITAMINA D


	La trovi nel latte, nel burro, nelle uova, nelle mandorle, nei funghi e nell’olio di fegato di merluzzo.
	E’ il tuo ingegnere privato, dirige la costruzione delle tue ossa e controlla che siano belle forti. Lavora bene solo se stai al sole.



	LA VITAMINA E


	Cercala negli oli vegetali, nei cereali, nelle uova, nei semi secchi, nel latte, nei vegetali a foglie verdi.


	E’ meglio di una palestra per i tuoi muscoli.

	LA VITAMINA K


	Puoi trovarla negli oli vegetali, nei cavoli, nei pomodori, nel latte, nel fegato.
	E’ meglio di qualsiasi cerotto; appena ti fai un graffio, lei corre lì e fa fermare il sangue.



	LA VITAMINA PP


	Cercala nel fegato, nel riso integrale, nei cereali, nel pesce, nel pollo, nel latte, nel tonno.


	Certo ha un nome BUFFO, bada alla tua pelle, ai tuoi capelli e controlla che tu cresca regolarmente.

	LA VITAMINA A – B1 – B2 – B6 – B12 – C – D – E – K – PP


	Le trovi in tutti i cibi naturali, cereali, pasta, pane, funghi, latte, uova, fegato, vegetali di colore verde, arachidi, nella carne, nel pollo, nei meloni, nei cavoli, nei pesci, negli spinaci, nella lattuga, nella frutta fresca, negli agrumi,nei meloni, nelle angurie, nelle fragole, frutti di bosco. Nei peperoni, pomodori e broccoli. Nelle mandorle, nei funghi,nell’olio di fegato di merluzzo ecc. ecc.
	Le vitamine amano la libertà. Non si lasciano imprigionare da nessuna parte. Non puoi trattarle come salami, che appendi in cantina e poi vai a prendere quando ti servono. Se non le usi subito, scappano via. E allora dobbiamo prenderle sempre, tutti i giorni, perché tutti i giorni abbiamo bisogno di essere difesi. Se non ti piace un cibo che è ricco di una vitamina importante, prima di dire UFFA, guarda la nostra tabella e trovati un altro cibo che contiene la stessa vitamina. Non fare il furbo, troverai pure qualche cosa che ti piace!!!!!!!!


