( BIOLOGIA + UKEAD POKARMOWY + KLASA 7 )

Witaminy rozpuszczalne w wodzie
Grupa B i witamina C

(1) Witaminy z grupy B
® Przyktady: B,, B,, B, By, Bys.

® Rola: uczestniczq w przemianach [
energetycznych. =3

o Zrédta: petnoziarniste produkty, mieso, jaja.

Kwas foliowy (Bg) i By,

® Rola: sq potrzebne do tworzenia krwinek
czerwonych.

® Niedobor: moze powodowac niedokrwistos¢
I zaburzenia wzrostu.

Witamina C

Rola: wspiera odpornos¢ i gojenie ran.

® Zrédta: cytrusy, papryka, natka pietruszki.

® Niedobor: krwawienie dzigset i pekanie
drobnych naczyn; silny niedobor moze
prowadzi¢ do wypadania zgbdw.

Witaminy PP i H
© PP (B, niacyna): wspiera skdre oraz ¢
ukfad nerwowy i pokarmowy. o

©® H (Bs, biotgha): wspiera zdrowie skory “ y
| uktad nerwowy.
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ZGPGMiQtﬂj! ® Zrédta poszczegdlnych witamin B réznig sie.
© Naturalnym Zrédtem By, sq produkty zwierzece.
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