
FRUCTELE NE ȚIN SĂNĂTOȘI
Beneficiile consumului de legume și fructe proaspete. Rolul vitaminelor în dezvoltarea 

organismului uman.



acidulate

citrice

astringentezaharoase -
amidonoase

uleioase

Fructele:
dupa gust și aromă, fructele se grupează în



Rolul  citricelor: 
Vitamina C

Vitamina C
-este esențială pentru un 
bun sistem imunitar
-Previne apariția cancerului



Rolul fructelor acidulate

Merele:Protejează
împotriva sindromului 
metabolic care poate 
cauza diabet şi boli 
grave de inima.

Cireșele: previn  
reumatismului sau guta

Piersicile: protejeaza
vederea, previn apariția 
obezității, previne apariția 
cancerului

Vitaminele: 
provitamina A - pentru vedere,
vitamina B3 - regenerarea 
mușchilor, nervilor, pielii, 
transormă alimentele în energie

http://www.csid.ro/health/sanatate/alimente-care-te-feresc-de-diabet-11574400/


Fructe 
astringente

Păstrează
integritatea 
vederii

Mențin 
sănătatea 
creierului

Ajută la 
stabilizarea 
presiunii sângelui

Ajută la 
refacere 
pielii



Fructe 
zaharoase - amidonoase

Bananele protejează
sănătatea oaselor

Bananele sunt o sursă 
foarte bună de 
vitamine B6 şi C

Vitamina B6 (piridoxina): este 
folositoare sistemului nervos,
fiind necesară pentru funcționarea 
normală a creierului

Potasiul din castane
contribuie la scăderea 
tensiunii arteriale şi la 
sănătatea inimii, al cărei ritm 
îl reglează



Fructele uleioase

întăresc vasele 
de sânge

reducerea colesterolului ”rău”
ajută memoria şi diminuează 
stresul

conţin potasiu, calciu, 
magneziu şi sunt bogate în 
vitamine B şi vitamina C



Legumele

- Sunt surse de hrană 
- Cele mai bune surse 
naturale de vitamine și minerale de care ai nevoie, pentru 

tine și familia ta, ca să-ți asiguri o viață frumoasă și 
plină de energie.



Culoarea este cartea de vizită a legumelor, spunând despre 
ele ce anume conţin, aspura căror organe acţionează, ce boli 
pot preveni sau pot trata: 

Legumele roșii conțin licopen-
colorant natural vegetal (de 
culoare roșie)

Legume roșii
Legume galbene-portocalii

Legume verzi

Legume albastre-violet

Legume albe



Legumele roşii : Cartofii roşii ridichile

ceapa roşie

ardeii roşii

gogoşarii
sfecla roşie 

tomatele sunt cele mai 
importante legume de 

culoare roşie



Rolul nutrienţilor
(a licopenului) din 
legumele roşii:

vmenținerea unei inimi sănătoase;
vîmbunătățirea memoriei;
vreducerea riscului de cancer;
vinfluențează benefic tractul urinar;
vajută corpul să producă vitamina A.



• Legume 
galbene-portocalii

morcovii

dovleacul

cartofi dulci

fasole galbenă

ardeiul



Rolul nutrienţilor
(a betacarotenului) din 
legumele galbene-

portocalii :

v eliberează energie organismului
vcombaterea îmbătrânirii celulelor 
v protejează pielea de efectele 

nocive ale razelor ultraviolete 
v ajută la crearea de noi celule
vsurse bogate de vitamina C și 

minerale
v sporeşte capacitatea proprie de 

apărare a organismului, pune în 
mişcare fagocitele (celulele albe)



Legume verzi

varză

varză de Brussels

castraveţi

salată verde

ceapă verde

ardei verzi

broccoli

mazăre

fasole verde

dovlecei

spanac



Rolul nutrienţilor
din 
legumele verzi:

v Alimentele verzi sunt bune  pentru                      
ochi,                  oase și                       dinți. 

v Sunt o sursă bogată de 
vitamina                       (coagulează sângele), clorofilă 

(necesară în detoxifiere), luteină (antioxidant), acid folic 
(pentru o sarcină sănătoasă), potasiu, vitamina 

și calciu. Acestea ajută la echilibrarea tensiunii, evitarea 
bolilor cronice și imunizarea organismului.



Legume albastre-violet

vinetele

gulie

fasolea

ceapa

varza



Rolul nutrienţilor
din legumele 
albastre-violet:

Pigmentul care le conferă alimentelor aceste culori se 
numește antocianina – un antioxidant puternic, foarte 
bun: 
v împotriva bolilor cardiovasculare, 

vîmbunătățirea memoriei, 

vreducerea tensiunii arteriale, 

vproprietățile antioxidante  

vefectul anti-îmbătrânire



Legume albe

usturoiul

conopida 

gulie

ceapa

ciupercile



Rolul nutrienţilor:
vitamina B1, riboflavina (B2), 

niacin (B3), piridoxina (B6) și 
folacin (acid folic); minerale 
esențiale (potasiu, magneziu, 
sodiu, cupru, fier și fosfor),
din 
legumele albe

vasigură cantitatea esenţială de fibre, minerale
vasigură şi alţi nutrienţi: - gata să ne întărească 
sistemul imunitar,

- să reducă riscul 
apariţiei unor boli, 

- să încetinească 
procesul de îmbătrânire.



Rolul vitaminelor din legume:

Vitamina B1 (tiamina) este indispensabilă
sănătății fizice și psihice, având efecte benefice:      

-asupra sitemului nervos, 

-la nivelul mușchilor,

-asupra inimii.



Cunoscută şi sub denumirea de 
riboflavină, vitamina B2 ajută la:

- transformarea grăsimilor, carbohidraţilor şi 
proteinelor în energie, 

- este necesară pentru vindecarea şi 
menţinerea unui tegument sănătos, 

- ajută organismul la echilibrarea acidităţii 
- este importantă pentru păr, unghii şi ochi. 



Vitamina B3 mai poate fi întâlnită și sub denumirea de vitamina PP.



Vitamina B6, cunoscută şi sub numele de piridoxină, are un rol important în:
-formarea hemoglobinei (este pigmentul respirator -pigmentul roșu-, a tuturor 
vertebratelor, cu rol în transportul oxigenului și dioxidului de carbon)

- metabolismul aminoacizilor, 
proteinelor, glucidelor şi
lipidelor (îndeosebi al acizilor 

graşi esenţiali), fiind şi 
stimulent muscular; 
-are influenţă benefică asupra
pielii, 

-în procesul de creştere.

Structura tridimensională a hemoglobinei



Vitamina C:
• contribuie la procesul de vindecare a rănilor și

arsurilor, prin accelerarea cicatrizării
• este implicată în formarea globulelor roșii, în 

prevenirea hemoragiilor
• combate infecțiile bacteriene și virale
• stimulează sistemul imunitar
• are o funcție activă în combaterea proceselor

de îmbătrânire
• prin funcția sa de detoxifiere, protejează

organismul împotriva poluării sau metalelor
grele (mercur, plumb, cadmiu)






