ak jes¢ zdrowo*




paznokci,

- zapewnienie normalnego wzrostu kosci i zebow przez
- regulacje aktywnosci komorek tkanki kostne;j .

Mozna jg znalezC w:
-marchewce,
-brokule,
-szpinaku,

-dyni.




Witamina ,B”

Brak tej witaminy powoduje:
-porazenie nerwow obwodowych,

“niedowitady.

Dobrym zrodtem witaminy s3:
ziemniaki, wieprzowina, watroba, nasiona
dyni, stonecznika i sezamu, fasola.




hamuje tworzenie sie sincow i powstawanie krwotokow,
* hamuje krwawienia dzigset,
* podnosi odpornos¢ na zakazenia,
* ochronia skore przed dziataniem stonca i starzeniem.

Znajdziemy jg we:
- wszystkich owocach,
- wszystkich warzywach zielonych.




Witamina ,D”

Witamina ,D” ma korzystny wptyw na:
- uktad kostny,
- uktad nerwowy.

Znajdziemy jg w:
-rybach,

-grzybach,

-jajach,

-watrobie.




Witamina ,K”

Witamina ,K”:
* Zapewnia krzepliwosc krwi w organizmie,
* Reguluje wytwarzanie protrombiny.

Znajdziemy jg w:
- kalafiorach,
-brokutach,

-satacie.
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PIRAMIDA ZYWIENIOWA
-jak jes¢ zdrowo?

“r
-
&
a5

Z‘ﬁw
si¥a,
‘Wﬁ, wm...

PRODUKTY ZEOZOWE
4.5 RAZY DZIENHIE

RTE‘l" DROB, JAJKA, CHUDE MIESO,

TEUSZCZE leHNE
1.2 RAZY DZIENMIE

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE
34 RAZY DZIENNIE

OWOCE
35 RAZY DZIENNIE

SPORT
CWICZ 30 MINUT DZIENKIE.
CODZIENNIE!



Za co odpowiedzialne sq podane
witaminy?

@ - na wzrok1i pazﬂﬂka’e

dzigki niej mamy silne miesnie i dobry
" humor
e = Wwzmacnia ﬂdpﬂmns’:f m'gaﬂizmu

- zapewnia pmwicﬂﬂ wy roz wéj kosci

e = wygladza skove



Witaminy sq namn
bardzo potrzebne...
kazda z nich jest w
innym pokarmie.




Polgcz witaminy z obrazkami.




Zaznacz, co uwazasz za zdrowe.







gdzmy zdrowi, wiemy wiec dziatamy
poradnik dla edukatorow
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