Zsirban oldédé
A-Vitamin

D-Vitamin

E-Vitamin

K-Vitamin

Vizben oldédé
B1-Vitamin

B2-Vitamin

B3-Vitamin

B5-Vitamin

B6-Vitamin

B12-Vitamin

C-Vitamin

H-Vitamin

M-Vitamin
(folsav)

Elettani hatésai

Létfontossagu a novekedéshez és a
farkasvaksag megel6zéséhez. Védi az
emésztérendszert, a vizeletképzé és
légzbrendszert a fert6zésektdl. Egészségesen
tartja a bort, a hajat, a fogakat és a foginyt.

ElGsegiti a kalcium és a foszfor felszivodasat,
az egészséges csontozatért és fogakért
felelGs.

ErGs antioxidans, védi a szerveket és a
szoveteket a kornyezeti artalmaktol.
Tamogatja a vorosvérsejteket és az
enzimmiikodést. Késlelteti az 6regedést,
segit megel6zni a daganatos betegségeket,
fontos értagité és alvadasgatlé hatasa van,
segiti az izmok tapanyagbontasat.

ElGsegiti a véralvadast azzal, hogy tamogatja
a majat bizonyos anyagok elGallitasaban.
Mérsékli a menstrudcios vérveszteséget.

Kedvez6 hatasa van az idegrendszerre és a
szellemi teljesitményre, nélkilozhetetlen az
izmok, az idegrendszer és a sziv
miikodéséhez, segit legydzni a koordinacios
zavarokat.

A bér egészséges miikodéséhez
elengedhetetlen, de stresszes allapotban is
megnd a B2-vitamin-sziikséglet.

Az idegrendszer és az emésztérendszer
miikodéséhez sziikséges, de
nélkiil6zhetetlen a nemi hormonok
megfelel6 aranyahoz is. Mérsékli a migrénes
fejfajast, fokozza a vérkeringést, csokkenti a
magas vérnyomast, enyhiti a hasmenéses
rohamokat.

ElGsegiti a sejtek felépitését, a novekedést, a
kozponti idegrendszer kifejlodését.
Létfontossagu a mellékvesék miikdéséhez.
Nélkiilézhetetlen a zsirok és szénhidratok
energidva torténd atalakitasahoz. ElGsegiti a
sebgyogyulast és véd a faradtsag ellen.
Nélkiilozhetetlen az ellenanyagok és
vorosvértestek képzéséhe, az aminosavak és
zsirok megfeleld folszivodasahoz. Erésiti az
ideg- és emésztérendszert, taplalja a bort.
Csokkenti az izomgorcsoket. Természetes
vizelethajto.

Létfontossagu a novekedéshez, a
fehérjeképzéshez, serkenti az idegrendszer
miikodését, tamogatja az enzimfunkcidkat.

A szovetek képzddéséhez és egé g
fennmaradasahoz sziikséges. D6nt6 szerepe
van a kollagén képzédésében, a foginy, a
vérerek, a csontok és a fogak, kormok
megujulasaban. Részt vesz a
sebgyogyitasban, csokkenti a vér
koleszterinszintjét, tamogatja a vas
felszivodasat. Segit megel6zni a virus- és
baktérium- fert6zéseket, stimulalja az
immunrendszert és néveli a daganatokkal

beni eller ég
Elengedhetetlen az emésztéshez és a
kiilonb6z6 enzimfunkcidk katalizaldsahoz.
Sziikség van ra a normalis zsir- és fehérje-
anyagcseréhez. Késlelteti az Gszuilést és
gatolja a hajhullast. Enyhiti az
izomfajdalmakat, a szévetek novekedéséhez
és egészséges miikodéséhez sziikséges.
Terhesség el6tt és alatt dont6 fontossagu a
magzat idegrendszerének és agyanak
fejlédéséhez, részt vesz a vorosvérsejtek
képzésében, és tamogatja az idegrendszer
miikodését. Fajdalomcsillapité hatasu, véd a
vérszegénység ellen, elGsegiti a fehérje-
anyagcserét, étvagyfokozo.

Forrasok

A-Vitamin kozvetleniil kizardlag allati
eredet(i élelmiszerekbdl nyerhetéd: tej, vaj,
tojas, maj, vese olajos hal.

A novényekben taldlhato karotin csak az
emésztérendszerben alakul at A-
Vitaminna! Karotin a sarga és zold
novényekben van, pl: sargarépa, sut6tok,
stb.

Napfény hatdsara termel6dik a
sugarzasnak kitett borfeliileten, de
fellelhet6 még az olajos halban, tojasban,
valamint a vitaminnal dusitott
tejtermékekben, gabonapelyhekben.
Husfélék, olajos hal, tojassargaja,
margarin, zold és leveles z6ldség, diofélék,
buzacsira, sz6jabab, névényi olajok,
brokkoli, kelbimbd, spenét, teljes
gabonamagvak.

Z6ld és leveles z6ldségfélék, paradicsom
tojassargaja, sajt, sertéshus és maj,
széjaolaj, tengeri hinar, joghurt, tej,
halmdjolaj.

Teljes ki6rlésii buza, gabonafélék, barna
rizs, tésztak, bab, élesztd, diszndhus, tojas,
tej, legtobb zoldségféle és némelyik
dioféle.

Tej, maj, vese, baromfi, hal, tojas, leveles
zoldfézelékek, és teljes kidrlési buza.

Maj, fehér baromfihus, vese, sorélesztg,
teljes kidrlési buza, buzacsira, buzadara,
hal, tojas, diéfélék, avokadd, datolya,
fuge, szilva.

Karfiol, tej, allati termék és gabona, hus,
teljes magvak, vese, maj, sziv, hal,
buzacsira, sorélesztd, did.

Szdja, szarazbabfélék, csirke, marhahus,
tengeri hal, élesztd, buzakorpa és -csira,
maj, vese, sziv, kaposzta, tej, tojas, banan
és burgonya.

Allati eredet(i taplalékok, baromfi, marha-
és disznohus, tojas, hal, tej, és vitaminnal
dusitott gabonapelyhek.

Legtobb gyiimélcsben, citrusfélék,
csipkebogyd, burgonya, z6ld és leveles
z6ldséges, paradicsom, paprika, kelbimbd,
bogyoés gyiimolcsok (koszméte, ribiszke).
Az ételek f6zése csokkenti a
vitamintartalmat!

Did, grépfrut, banan, gomba,
foldimogyoro, fényezetlen rizs, élesztd,
tej, belsGségek: maj, vese, ziiza stb.

Z6ld és leveles z6ldségfélék, szarazbab és
borso, tojassargaja, avokado, sargarépa,
sargabarack, t6k, gomba, maj, teljes
kidrlési buza és barna rozsliszt

Hianytiinetek

Szemproblémak,
farkasvaksag, a fert6zések
magasabb kockazata,
szaraz és érdes bor.

Angolkor (lagy
deformalédott csontok
gyermekeknél), a csontok
gyengiilése idGsebbeknél.

Vérszegénység,
ingerlékenység és folyadék
visszatartas gyermekeknél,
izomsorvadas, kéros
zsiremésztés.

Orrvérzés, vérzé foginy és
erdsen vérzg sérilések,
bélgyulladas, felszivodasi
zavarok.

Ingerlékenység, faradsag,
étvagytalansag, alvasi
nehézségek, izombénulas.

A szaj, az ajak, a bér és a
nemiszervek karosoddsa.

Bérproblémak, faradtsag és
depresszié. Hasmenés,
szellemi hanyatlas.

lzomgorcsok, kimeriltség,
hanyinger, hasi fajdalom,
fejfajas, zsibbadas,
nyombélfekély, vér- és
bdrpanaszok, Gsziilés.

Ingerlékenység és
depresszid, gyengeség,
vérszegénység és
bérgyulladas -viszketés,
tovabba az ajkak
berepedezése, a szaj és
nyelv gyulladasa.
Bérbetegségek, depresszio,
bizsergetd érzés és
zsibbadas, idegrendszeri
megbetegedések.
Fert6zése val6 hajlam,
gyengeség, duzzadt foginy,
fajdalmak, sulyos esetben
skorbut (tlinetei a szivacsos
foginy, a fogak kihullasa, a
bér bevérzései)

Fokozott
faggyutermel&dés,
novekedés megall.
Hajhullas, étvagytalansag,
anyagcsere-zavarok,
kimeriiltség, ekcéma és
nyelvgyulladas.
Vérszegénység,
kimeriltség, depresszid és
bérproblémak, mint pl. a
szaj kérnyékének fajdalma,
lasst novekedés
gyermekkorban.

Tuladagolaskor fellépé
problémak

Hajhullas, bérgyulladasok,
faradtsag.

Mészlerakédas az erekben
és a vesében, hanyas,
hasmenés.

lzomgyengeség, véralvadasi
zavarok.

Vérképzési zavarok

Bérviszketés, szokatlan
mennyiségl izzadas.

Allergia

Bérérzéketlenség, bénulas.

Pattandsos béor.

Vesekd, gyomorfekély,
hasmenés.



