
Teljes kiőrlésű gabonafélék,
hüvelyesek, húsok,

halak

belsőségek, tojássárgája,
tejtermékek, tengeri halak

kukorica, répa

máj, leveles zöldségek,
paradicsom, szilvalé

halak, brokkoli,
kelbimbó

szilva, joghurt

Haj

Látás

Szív- és érrendszer

Idegrendszer

BélrendszerCsontok

Izomzat

Bor

B1-, B6-, B12-, E-, K-
vitaminB7- vitamin

A-, B2-, B6-, Biotin (B7-), C-
vitamin

B2-, Biotin (B7-), C-
vitamin

A-, C-, D-
vitamin

Folsav, B1-, B3-, E-
vitamin

Folsav, B3-, E-
vitamin

A-vitamin

D-vitamin

Légzorendszer

lazac, áfonya,
zöld tea

húsok, banán, tojás,
tofu, halak

tej, tejtermékek, narancs,
zeller

Lazac, zöldleveles zöldségek,
hüvelyesek

A VITAMINOK FONTOSSÁGA
MIBEN TALÁLHATÓAK MEG, ÉS SZERVEZETÜNK MELY RÉSZEIHEZ

NÉLKÜLÖZHETETLENEK?


