
Vitaminele K și C
•Prezentare realizată de: 
Panait Lucian-Gabriel & Vladu 
Denis-Cristian



Vitamina K –
Formula chimică

• Formula chimică: C₃₁H₄₆O₂ 
(pentru vitamina K1 -
filochinonă)

• Tip: Vitamină liposolubilă



Vitamina K –
Surse naturale

• Legume cu frunze verzi (spanac, 
varză, broccoli)

• Uleiuri vegetale (soia, rapiță)

• Ficat

• Produse lactate

• Bacteriile intestinale 
sintetizează parțial vitamina K



Vitamina K – Rol 
în organism

• Coagularea sângelui (sinteza 
protrombinei)

• Sănătatea oaselor (reglarea 
calciului)

• Prevenirea hemoragiilor



Vitamina K –
Carență

• Sângerări excesive

• Vânătăi ușoare

• Probleme de coagulare

• La nou-născuți: risc de boală 
hemoragică



Vitamina C –
Formula chimică

• Denumire: Acid ascorbic

• Formula chimică: C₆H₈O₆

• Tip: Vitamină hidrosolubilă



Vitamina C –
Surse naturale

• Citrice (portocale, lămâi, 
grepfrut)

• Fructe de pădure (căpșuni, 
coacăze)

• Kiwi

• Ardei, roșii

• Varză, broccoli, cartofi



Vitamina C – Rol 
în organism

• Antioxidant puternic

• Stimulează sistemul imunitar

• Ajută la formarea colagenului

• Favorizează absorbția fierului

• Vindecarea rănilor



Vitamina C –
Carență

• Scorbut (boală cauzată de lipsa 
prelungită)

• Oboseală

• Gingii sângerânde

• Vindecare lentă a rănilor

• Imunitate scăzută



Concluzie

• Vitamina K este esențială pentru 
coagulare și oase

• Vitamina C este importantă pentru 
imunitate și țesuturi

• Alimentația echilibrată previne 
carențele
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