BIOLOGIA = UKEAD POKARMOWY « KLASA 7

Witaminy — tarcza i regulator

Rozpuszczalne w ttuszczach: A, D3, E, K

~
@ witamina A
© Rola: wspiera prawidtowe widzenie i zdrowie skory.

© Zrbdta: marchew, masto, watroba.

© Niedobér: kurza Slepota (gorsze widzenie o zmierzchu)
i zahamowanie wzrostu.

o Witamina D3

Rola: reguluje gospodarke wapniem i fosforem.
Wspiera budowe kosci.

©  Zrbdta: ryby, tran, jaja. l‘) |
@ Niedobér: krzywica u dzieci; u dorostych wigksze L_i
ryzyko osteoporozy.

o Witamina E

@ Rola: chroni komérki i wspomaga prace miesni.
© Zrédta: oleje rodlinne, orzechy.

© Niedobor: ostabienie mieéni i niedokrwistoscé.

-
. Witamina K
@ Rola: bierze udziat w krzepnieciu krwi.

@ Zrodta: zielone warzywa lisciaste.
@ Niedobor: sktonnosé do krwawien i krwotokow.

Zapamietaj!

Marchew dostarcza beta-karotenu, z ktorego organizm wytwarza witaming A.
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