Nézziik egy kicsit komolyabban!

1.1. Olvasd el ALAPOSAN a széveget’!

Vitaminok @ téli hénapokra

A legfontosabb vitamin, amelyet ajdniatos més évszakokban is boségesen potolni, a C-vitamin.
Scgit immunrendszerunk milkadését, €s ellendllabbi teszi a fertdzd megbete gedésekkel szem-
ben. Foleg a citrnstélék rartalmaznak g S—

nagy mennyiségl C-vitamint, példaul
2 narancs, a cifrom vagy @ grépfrit, de
hiségesen van beldle asavanyi kdposz-
t4ban, a paprikdban &s a salavdban.

A Dir és a pyatkahdrtya védelmere
ajanlatos S0k tejtermeket, tojast, midjat
vagy saldrat fogyasztani, hiszen ezek
bévelkednek A-vitaminban.

A D-vitaminnak is kiemelt szerepe
yan, mivel ez gzabalyozZa & kalctuim €8
4 foszfor helyes fefhasznaldsat & SZEC
vezethefl. emellett segiti a2 A-vitamin
felszivadasal. 1lidnya 2¥ crmekkorban m— . ; — a
angolkort, felndttkorban csontlagyuldst okoz. Mivel napfény hatdsara képzddik, 2 sriirke, t€li
honapokban Kiilonosen fontos 2 potldsa. ¥é D-vitamin—fenésnk 2 halak, a méj. a {ojdssargaja.
a his, a tejtf:nnékek, ababésd vaj.

Az B-vitamin szintén jo & bomek, segilia sejtlégzest j0 hatdssal van az idegrendszerT. Mi-
vel a szervezet jobban hasznositja a {ermészetes anyagokbol felvett E-vitamint, mint « tablet-
1akbol nyertet, fontos, hogy nagy mennyiséghen fogyasszunk Yiilonféle olajos magy akat (diot,
mogyorot), biizacsirat €s halakat.
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1. Miért kell fol
amat 5 i i
y osan potolni a C-vitamint a szervezetlinkben fol
olyamatosan?
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°(R.J.:i.m. 26.0.)
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