Zestawienie witamin

Witamina Nazwa Wiodaca rola w organizmie Zrédla w pozywieniu
retinol prawidlowy wzrok, odpornoéé witamina A: watrobka, jajka, masto, olej z watroby dorsza (tran), awokado
A'i beta . § .
karoten |lbeta karoten = ochrona skory przed poparzeniami beta karoten: spirulina, marchewka, papryka, dynia, brzoskwinie, morele, ananas,

prowitamina A

stonecznymi

jarmuz, szpinak, satata, pomidor, brokuty, boréwki

wspomaga intelekt, korzystnie wptywa

drozdze, jajka, ziarno zb6z, ziemniaki, zielony groszek, soja, fasola, suszone

Bl tiamina na uktad nerwowy, koi nerwy, owoce, pestki stonecznika, nasiona dyni, sezam, orzechy wtoskie, orzechy
wspomaga prace serca brazylijskie
zdrowe $luzéwki, poprawa stanu

B2 rvboflawina skory, pomaga w leczeniu tradziku, |jarmuz, szpinak, satata, soczewica, brukselka,

y poprawia odpornos¢, korzystna dla awokado, drob, jajka, watrobka, migdaty
anemikow,
zdrowa skora, tadny koloryt,
o korzystny wplyw na uktad nerwowy, |jarmuz, szpinak, nasiona ro$lin straczkowych, brazowy ryz, groszek, drob, ryby,
witamina PP. . . - e L . ) .
B3 niacvna stymuluje szumy w uszach i zawroty ||jajka, drozdze, produkty petnoziarniste, migdaty, nasiona dyni, brukselka, seler,
y glowy, obniza ci$nienie i zty brokuty, maliny, czarna porzeczka, melon

cholesterol
prawidlowa struktura komorek,

B4 cholina kontrolowanie funkcji migsni, watrobka, jajka, kietki pszenicy, straczki, orzechy, ryby
wspieranie pamigci
przy przezigbieniu, katarze siennym,
migrenie, wspomaga pigmentacj¢ chleb petnoziarnisty ciemny, suszone owoce, awokado, brokuty, szpinak, jarmuz,

B5 kwas pantotenowy |wlosoéw, przyspiesza regeneracje marchew, ryby, migso kurczaka, watrobka, pestki stonecznika, sery zotte, orzechy,
skory, zapobiega skutkom ubocznym |jajka, pomarancze, melony, banany
leczenia antybiotykami
zdrowa cera, dobre samopoczucie,

B6 pirydoksyna wspomaga leczenie depresji, przy fasola, zielony groszek, soja, kapusta, papryka, ziemniaki, banany, awokado,

astmie, wspiera odpornos¢, ma wptyw
na skurcze migsni

tosos, proso, banany, jajka, zielone warzywa lisciaste

www.skoncentrowana.pl




prawidtowy poziom cukru we krwi,
wspomaga funkcje tarczycy,

ryby, drozdze, arbuzy, banany, melony, grejpfruty, brzoskwinie, kalafior, buraki,

B witamina H, biotyna zapobiega tysieniu i siwieniu, pomaga ||groch, pomidory, brokuly, szpinak, jarmuz, marchew, dynia, ziemniaki
w leczeniu egzemy
reguluje poziom cukru we krwi, . e , . Cge .
B8 inozytol Jagodzi objawy schizofrenii, moze jabtka, gruszkl, sliwki, pomarancze, wa{trobka, drozdze piwne, fasola, grejpfruty,
o rodzynki, kapusta, produkty pelnoziarniste
zapobiega¢ wadom wrodzonym
obqwu;zkowa witamina dla kobiet w szpinak, brukselka, brokuty, bob, kalafior, kasza jeczmienna i gryczana, brazowy
cigzy, wspiera uklad nerwowy, 3 s ; . . .
. ) . ryz, sezam, owies, soczewica, por, papryka, rzodkiewka, brzoskwinie, gruszki,
B9 kwas foliowy zapobiega chorobom serca, fagodzi . , : .
i 1o marchew, dynia, morele, pomarancza, salata, kapusta, banany, natka pietruszki,
stany depresyjne oraz zespot jelita
- ananas
drazliwego
tagodzenie standw zapalnych,
B10 PABA wlasciwosci balfterlobOJc;e, opoznia jajka, drozdze piwne, watrobka, wolowina, produkty petnoziarniste, stonecznik
procesy starzenia, tagodzi stany
zapalne
B12 cyjanokobalamina tworzenie materia fu genetycznego, migso, ryby, watrobka, drozdze, kietki, jajka
czerwonych krwinek
pomaga w funkcjonowaniu watroby,
B13 kwas orotowy utatwia metabolizm kwasu foliowego i|buraki, szpinak, jarmuz, warzywa korzeniowe
witaminy B12
obniza poziom zlego cholesterolu,
B15 kwas pangamowy |tagodzi ataki astmy, wspomaga bragzowy ryz, nasiona dyni, sezamu, stonecznika
sprawno$¢ miegsni
nicktorzy naukowey Uwazaia. 76 moge pestki moreli, ziarna prosa i Inu, sezam, nasiona chia, nasiona czere$ni, jablek,
B17 amigdalina M M 12, wisni, brzoskwin, gruszki, bob, ciecierzyca, soczewica, fasola mung, orzechy

zapobiega¢ 1 zwalcza¢ nowotworom

nerkowca, macadamia
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gléwnie odpornos¢, jeden z
najsilniejszych antyoksydantow,

owoce dzikiej r6zy, acerola, czarna porzeczka, aronia, zurawina, truskawki, kiwi,
Swieze owoce cytrusowe, jabtko, rokitnik, poziomki, papryka czerwona, natka

c kwas askorbinowy 1agodz_1 al_ergle, przyspiesza pietruszki, brukselka, kalafior, cebula, szpinak, jarmuz, kapusta kiszona, ogorki
zdrowienie, usprawnia naczynia ki
. , 1ISZone
krwiono$ne
D1, D2, D3
mocne kosci, sprawny uktad nerwowy,||stonce, tran, ryby (wegorz, sledz, tosos, tunczyk, makrela, sardynki, jajka,
cholekalcyferol i wspomaga depresj¢, odpornosé¢ watrobka, masto, awokado, drozdze, borowki
pochodne
o L oleje roslinne ttoczone na zimno, gldwnie stonecznikowy i z kietkéw pszenicy,
zdrowa cera, witamina mtodosci, silny . . . L .
. . . ‘s orzechy, pestki dyni, stonecznika, sezam, produkty petnoziarniste, kasza jaglana,
E tokoferol i pochodne |[przeciwutleniacz, opdznia procesy S . . AR
s ; L warzywa liSciaste, natka pietruszki, papryka, brokuty, marchew, oliwki, jabtka,
starzenia, chroni przed miazdzyca . .
jagody, nektarynki
K1l fitochinon krzepnigcie krwi brokuty, botwinka, brukselka, szczypiorek, jarmuz, satata. szpinak, pomidory
krzepnigcie krwi, wlasciwy transport
K2 MK4, MK7 witaminy D3 (wspomaga uktad kiszonki, masto, pomarancze, jajka, sery zotte twarde

kostny), usuwanie stanéw zapalnych
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