





Witamina D bierze udziat w budowie koSci oraz
chroni przed osteoporozg- ostabienie KoSci.

Najlepszym zrodftem witaminy D sg tran oraz
ttuste ryby.

Przedawkowanie witaminy D jest szkodliwe,
poniewaz powoduje zwapnienie miesni oraz
tworzenie sie kamieni w nerkach.




Witamina A k
Witamina A nazywana jest takze retinolem, beta-
karotenem, akseroftore owitaming A.
Nalezy ona do grug gszczalnych

w tfuszczach.
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Witamina B

. Wltammy Z grupy B odpow:adajq za praw:dfowy
wzrost dzigcheavig v@ ZRG chromq
przed now m mi.
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w kazdym ""1@' ' .- -- slmnego lub
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Witamina K

". Witamina K jest nam mezbedna do
prawidiowego krzepmec:a krwi, chroni
kosci przed ztaus apobiega
wapnieniu zy8

. Witamine K zi
brukselce i w brokutach.

: szpinaku,



Dziekuje za obejrzenie
prezentacjl- Jakub Pietrzak




