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Witamina A

o Jczestniczy w procesie wiozenia - praeksztalca sie wretina

v Wolywa na wiasciwy warost | rozwoj koscl, wzmacnia uchwe | zapoblega tworzeniu Sle
kizywego zgryau. Odpowiada za prawidowe funkcjonowanie nablonka: Skry, rogowki,
praewodu pokarmoweqo | oddechowego chroni nablonek przed zakazeniami ropnymi

v Stymuluje blony Sluzowe do produkgjiSluzu.

o Jest waznym przeciwuitieniaczem.



Zrdta w pozywieniu-
Witamina A

DRING MIeko, Ser, 201tK0 Ja], Maso, tran, Watrooa,
WaIZyWa | OWOCe Dogate W karoteny [marchew

NOMICIOTY, PADIYa, Aynia, Drokuty







WITAMINA D - WARUNKUIE PRAWIDLOWY WZROST |
MINERALIZACJE KOSCI | ZEBOW
+ REGULUJE ODKLADANIE SIE WAPNIA | FOSFORU W
KOSCIACH
' POWSTAJE W SKORZE Z POCHODNE CHOLESTEROLV,
KTORA POD WPLYWEM PROMIENI UV PRZEKSZTALCA SIE W
PROWITAMINE, A NASTEPNIE W WITAMINE,



Zrodta w
pOZyWIeniu-
Witamina D

eIne Mmieko, Z0ftko [a), Masio
Margaryna, oleje roslinne,
THUSZCZe 2Wierzece (np. tran),
Watrona, qrzyoy, drozze






WITAMINA E

» WARUNKUJE PRAWIDLOWA STRUKTURE | OCHRANIA BLONY
BIOLOGICZNE.

+ UMOZLIWIA SYNTEZE NIEKTORYCH LIPIDOW, JEST
PRZECIWUTLENIACZEM (DLA NIENASYCONYCH KWASOW
TLUSZCZOWYCH | WITAMINY A).

+ WPLYWA NA METABOLIZM MIESNI

+ ZAPOBIEGA CHOROBOM UKLADU KRAZENIA, WPLYWA NA
KRZEPNIECIE KRWI,



Witamina E- Zrédts
W pozywieniu

Ieko, jaja, masto, oleje roslinne
Sionecznikowy, Sojowy),
Watrona, 1oy kietki pszenicy,
DIECZYWO 13Z0We, O1Z8chy
Migdaty, Zielone warzywa

SClaste (np. Satatal






Witamina K

v Poprzez uczestnictwo wsyntezie protrompiny w
WatroDle, WarlnKkuje prawidhowy przeieg
010CESOW KIZEpNecia kil

v Uczestniczy w metabolizmie ukiaou kostnego




Witamina K - Zrodta w
pozyWieniv

Watrona, Olg] Sojowy, Zielone warzyws
SCIaste [np. kapusta, Szpinak, Satata

kalanor], rostiny straczkowe, pornidory
Truskawk







Witamina ¢

v Jest przeciwutleniaczem

o Utatwia asymilacie zelaza

v Utrgymuje prawidiowy stan thanki faczne] wamacnia dzigsta | 266y, zabia
Dakterie wywolljace prochnice zebow

v Jest niezbedna wsyntezie kolagenu

o Wzmacnia 0apormnosC organizmu na Infekce

o Ulatwia gojenie sie ran

v Stabilizuje psychike




Witamina C- Zrodfa w pozywieniu

DroduKty roslinne: zielone warzywa Iclaste, natka pietrUszki
kapusta [ZWaSZCza KISZona|, pOMIory, Papryka, CyLrUSy, ki,
(781N3 POrZECZKa, CZarny ez, OZIka 1023, truskawk, Ziemniak|
DIOCIUKLY ZWIerZece: Watrona Wieprzows







Witamina B12

o Jost niezoedna W procesie kwiotworzenia W Szpiku
Kostnym
' Bierze udzat W Utlenianiu Kwasow organicznyen w

Komorce

7r6dta w podywieniu: mleko, 26itko jaj, mieso, watroba, nerki
Yoy, sty







Jak zrobi¢ satatke
OWCOW3?

OWOCE BAZOWE: jabtka, 2 brzoskwinie, 2 nektarynki i 2 §liwki

PLUS DO WYBORU: banan, gruszka, kiwi, winogrona, ananas,
truskawki, bordwki, arbuz, melon, figi

50S: 1 cytryna
PRZYGOTOWANIE:

v Wszystkie owoce umyc, pozbawic pestek, pokroié w kostke,

v Whozy¢ do wiekszej salaterki,

v Wymieszaé 2 cukrem i skropic sokiem z cytryny.

v 0d razu podawac (jesli owoce byly schtodzone) lub wstawi¢
do lodowki na okoto 1 godzine,

» WSKAZOWKI* dodajemy w sumie ok 2 szklanek pokrojonych
wybranych owocow dodatkowych
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