Abeceda vitaminov
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Rky

vitamin?

Na €o je potrebny?

Kde ho ndjdeme?

Co ked ho nemame?

A

sila zraku, kota, vlasy a sliznice

iltok, pece, plnotucné mlieko,
maslo, karotka, zelend listova
zelenina, paradajky

vypadavanie vlasov, poruchy zraku,
ochorenia koze a sliznice

latkovd vymena, funkcia nervov

strukoviny, zemiaky, orechy,
celozrmné wyrobky

poruchy Zalddka a Criev, Unava, nechut
dojedla

rast, latkova vymena, nechty,
vlasy, koia

pnotucné mlieko, drozdie, pecen,
hovadzie a telacie maso, marhule,
ryby

koiné choroby, popraskané pery,
poruchy rastu

travenie, rast, nervovy systém

peced, ryby, vajcia, orechy,
psenicné klicky

poruchy trdvenia, nespavost, poruchy
rastu

vymena bielkovinovych latok a
Nervovy systém

obilie, s6ja, hrach, zemiaky,
Sosovica

koiné choroby, podrazdenost, kiCe,
poruchy nervov

tvorba krvi, nervovy systém,
vymena ldtok v bunkdch

petefi, oblitky, mlieko, syr, 7ltok,
ryby, maso

chudokrvnost a choroby nervov

latkovd vymena svalstva a
nervovych buniek, vSeabecnd
funkcia buniek

orieSky, mdso, ryZa, pivovarské
drozdie

poruchy latkovej vymeny, reuma,
choroby pecene, arteroskleréza

ochrana proti infekcidm,
aktivuje latkovd wymenu a
tkanivo buniek

citrusové plody, ovocie a zelenina
(najmd paprika), bylinky

nachylnost na infekcie, inava, pomalé
hojenie ran

tvorba kosti, vapnikova a
fosforovd latkovd vymena

losos, tuniak, rybaci tuk, mlieko,
fltok

mdknutie kosti, poruchy vymeny
minerdlov, rachitis

pohlavné Zlazy, stav hormdnoy,
ldtkovd vymena tukov a svalov

pSenicné klicky, orechy, rastlinné
oleje

chudokrvnost, arterosklerdza, slabost
srdcového svalu, Skody na peceni,
neplodnost, poruchy latkovej wmeny

koza, oblicky, travenie

obilie, slnecnica, olivovy a s6jovy

ekzémy, akné, vredy, vypadavanie

olej vlasov, choroby obliciek
K zrazavost kri zelené rastliny, Spenat, karfiol, kel poruchy zraZavosti krvi
kapilrne poruchy, alergie, bakteridlne
P krvné cievy Sipky, hrozno, pohdnky P PO

infekcie
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