Tabulka vitaminov

Ovocie a zelenina,

Vitamin . Ako pomaha?
kde ho najdeme P
Zlepsuje zrak, znizuje hladinu cholesterolu
. p ovocie a zelenina so Zltym a oranzovym v krvi, je dolezity pre rast a vyvoj kosti,
Vitamin A R . . o : S .
sfarbenim, hrasok, dyna, petrzlen ovplyviuje funkciu pohlavnych Zliaz, posilfiuje
obranyschopnost ndsho organizmu.
c ; listova zelenina, zemiaky, fazula, susené L . . L
Vitamin B1 ovocie Y Brani unave, napomaha dobrému traveniu.
. ; ) L Pomaha spalovat cukry, je potrebny pri vyvoji
zemiaky, vlasské orech . . o
Vitamin B2 Y y mozgu deti, chrani pred anémiou.
. ; Nemédze bez neho pracovat mozog, likviduje
hrach, fazula . 7
Vitamin B3 zlozky cholesterolu a tukov v krvi.
Je prevenciou proti nadorom, zlep3uje imunitu,
Vitamin B6 zemiaky, banany, kapusta, fazula, orechy timi svalové kice, potlaca predmenstruacné
tazkosti, zlepSuje metabolizmus.
citrusové plody, Cierne ribezle, hrozno, Regeneruje, zvysuje odolnost organizmu,
Vitamin C korenova zelenina, paprika, Sipky, kivi, pomadha zlazam s vnuatornou sekréciou, chrani

kapusta, brokolica, karfiol, kel

pred rakovinou, ale neméze ju liecit.

Vitamin D

banany, avokado

Tento vitamin ulah¢uje vstrebavanie vapnika
v Creve a jeho ukladanie v kostiach. Jeho
nedostatok spdsobuje maknutie kosti a ich
deformdciu.

Vitamin E

$penat, kapusta, orechy, zihlava, hrach

Chrani pred nadorovymi chorobami, zvysuje
potenciu muzov, chrani pred srdcovymi
a cievnymi poruchami.




