Witaminy w pigutce:

Mowimy czesto o witaminach, o potrzebie ich spozywania ale czy tak naprawde wiemy w

jakim celu wystepujg w organizmie? W pigutce podaje $ciggawke, ktéra mnie sie przyda-

je, planujac positki. ,VITA” z taciny oznacza zycie i to jest najwazniejsze przestanie tego

tematu. Oto wybrane witaminy wazne dla naszego ,VITA”

RODZAJE WITAMIN

Rozpuszczalne w wodzie

Rozpuszczalne w ttuszczach

Witamina C (kwas askorbinowy)
B1 (tiamina)

B2 (ryboflawina)

B3 (niacyna)

B5 (kwas pantotenowy)

B6 (pirydoksyna)

B7 (biotyna, witamina H)

B9 (kwas foliowy)

B12 (kobalamina, cyjanokobalamina)

A (retinol)
D (cholekalcyferol)
E (tokoferol)

K (fitochinon)

Witamina A - wzrost, budowa kosci i zebdw, funkcjonowanie skéry, watroba, tar-
czyca, metabolizm ttuszczéw, choroby oczu; znajduje sie w: zétte i zielone wa-
rzywa, owoce, nabiat, ryby morskie, watroba

Witamina B1 - uktad nerwowy, niweluje stres, ukfad krazenia, skéra, wtosy, mie-
$nie; znajduje sie w: drob, wieprzowina, ryby, zboza i rosliny strgczkowe, mleko,
drozdze, jaja

Witamina B2 - przemiana materii, produkcja erytrocytéw, czerwonych ciatek,
krwi, wzrok, skora, paznokcie, wiosy; znajduje sie w: ziarna, watroba, jajka, sery,
grzyby, zielone czesci warzywa

Witamina B3 - metabolizm, trawienie, krgzenie, cholesterol, dziatanie mozgu,
uktad nerwowy; znajduje sie w: mleko, dréb, wieprzowina, watroba, zboza, ziem-

niaki, grzyby, owoce



« Witamina B5 - wzrost, energia, uktad odpornosciowy, skora, wtosy, rany, stres;
znajduje sie w: warzywa strgczkowe, ziarna, soki, drozdze, watroba, jajka, ptatki
owsiane, mleko, szpinak, grzyby, pomidory, awokado

+ Witamina B6 - kondycja miesni, zeby, skéra, trawienie, odpornosé, produkcija
przeciwciat; znajduje sie w: warzywa, owoce, ryz, zboza, mieso, mleko, ziemnia-
ki, orzechy

« Witamina B7- reguluje poziom cukru we krwi, kosci, skoéra, wtosy; znajduje sie w:
jajka, orzechy, sardynki, migdaty, grzyby, watroba, ryby morskie, soja

+ Witamina B9 - udziat w tworzeniu kwaséw DNA i RNA, zapobiega chorobom ser-
ca, miazdzycy, wytwarza czerwone krwinki; znajduje sie w: drozdze, marchew,
szpinak, watroba, mleko, dynia

« Witamina B12 - zapobiega anemii, utrwala pamiec; znajduje sie w: sery, ryby,
mleko, jajka, mieso

« Witamina C - silny przeciwutleniacz, przemiana ttuszczéw, cholesterol, dziatanie
bakteriobdjcze; znajduje sie w: czerwona porzeczka, pomidory, cytrusy, truskaw-
ki, chrzan, natka pietruszki

+ Witamina D - wchtanianie wapnia, fosforu, praca serca, wptyw na komérki szpiku
kostnego; znajduje sie w: mleko i jego przetwory, ryby, masto, watroba, tran

« Witamina E - redukcja masy ciata, skéra, wtosy, wspiera gruczoty, serce; znajduje
sie w: oleje roslinne, zboza, orzechy, ryby, mleko

« Witamina K - ukfad krwionosny, watroba, krzepniecie krwi, dziatanie przeciwbak-
teryjne; znajduje sie w: warzywa lisciaste, sery, brokuty, satata, kalafior

+ Witamina P - zwalcza infekcje, krgzenie krwi, obniza cholesterol, leczy miazdzy-
ce, przeciwgrzybicza, przeciwnowotworowa; znajduje sie w: cytrusy, owoce, wa-

rzywa

Jak z wszystkim w naszym zyciu, obowigzuje odpowiednie dawkowanie witamin,

gdyz nadmiar, badz niedobdr majg skutek uboczny.
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