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Більшу частину вітамінів та мінералів ми отримуємо з їжі. Саме вона дає нам
енергію. Чим більш наш раціон наповнений продуктами, які мають необхідні
корисні нутрієнти, тим краще ми почуваємось, а наш імунітет краще бореться зі
збудниками хвороб.



Мікроелементи 
для підтримання 

здоров’я

Рибофловін
(В2)

Біотин (В7)

Вітамін А

Вітамін С
Магній

Залізо

Йод

Фолієва
кислота



Психічне здоров’я важливе так
само, як і психологічне, а вітаміни
та мінерали також допомагають
нам у його підтриманні. Наприклад
вони беруть участь у подоланні
депресії.



За словами експертів, вітаміни і мінерали
дозволяють забезпечити оптимальну
роботу мозку. Крім того навіть нестача
вітамінів і мінералів може викликати
ознаки депресивного стану.



Мікроелементи 
для подолання 

депресії

Мелатонін
Фолієва
кислота  

Магній

Залізо
Калій

Валеріна

Звіробій

Цинк



Для запобігання дефіциту вітамінів і 
мінералів не обов’язково приймати їх у 
вигляді різноманітних домішок – вони 
містяться у продуктах харчування













Отже, можна зробити висновок,
що вітаміни і мінерали дійсно
відіграють велику роль у
підтриманні здоров’я людини –
як фізичного, так і психічного
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