В каких продуктах «живут» витамины

Витамин «А»


в рыбе, печени, абрикосах


коже, зрению

Витамин « В1»


в рисе, овощах. птице


нервной системе, памяти, пищеварению

Витамин

« В 2»


в молоке, яйцах, брокколи


волосам, ногтям, нервной системе

Витамин

«РР»

в хлебе, рыбе, овощах, мясе

кровообращению и сосудам

Витамин

«В 6»


в яичном желтке, фасоли


нервной системе, печени, кроветворению

Витамин «В12»


в мясе, сыре, морепродуктах


росту, нервной системе

Витамин «С»


в шиповнике, облепихе


иммунной системе, заживлению ран

Витамин «Д»

в печени, рыбе, икре, яйцах

костям, зубам

Витамин «Е»


в орехах, растительных маслах


половым и эндокринным железам

Витамин «К»


в шпинате, кабачках, капусте


свёртываемости крови

Пантеиновая кислота


в фасоли, цв. капусте, мясе


двигательной функции кишечника

Фолиевая кислота

в шпинате, зелёном горошке

росту и кроветворению

