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Um senhor complexo de vitaminas!

Seus peguenos precisam aprender sobre elas. E ndo é aula de quimica!

B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 e B12... Ufal E tanta vitamina que a gente até se confunde! Elas fazem parte do
complexo B, conjunto de nutrientes fundamental para o desenvolvimento saudavel de criancas e
adolescentes.

As vitaminas agem no corpo como um exército do bem, ajudando na nutri¢co, na digestéo de alimentos e até
na producdo de células sanguineas e anticorpos. Quer mais beneficios? A VitaminaB1 (tiamina), por

exempl o, exerce papel essencia na sintese dos carboidratos, gorduras e proteinas, e na ativagdo do sistema
nervoso. Jaa Vitamina B2 (riboflavina) é importante para a formagdo das células vermelhas do sangue.

Essenciais para o bom funcionamento do organismo, a recomendagéo é consumir doses diarias desses
nutrientes. Quer saber quais s&o os principais alimentos considerados fontes das vitaminas do complexo B?
Ent&o, anote ai:

* L eite e derivados, que vocé encontra em doses generosas nos produtos da linha Friminho.

* Cereaisintegrais.

* Folhas verdes.

» Carnes e visceras (figado, coracéo e rins).

Agora é sd complementar as refeicdes e contribuir para a salide e nutri¢cdo de toda a familial



