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Vitaminy a mineraly v ovoci a zeleniné

Vitaminy

Obsazeno v: Positivné ptsobi na:

Provitamin A

ananas, mango, maracuja, merunky,
meloun, mrkev, paprika, rajce

oci, plet, sliznici, rist,
imunitu

Vitamin
B-komplex

ananas, banany, pomeranc¢, mrkev,
paprika, rajce, houby, cuketa

viasy, plet, latkovou
vymenu, nervove bunky,
svaly

Vitamin C

ananas, jahody, grapefruit, bortivky,
maliny, kiwi, mango, maracuja, meloun,
pomerang, citrony, paprika, rajce

kosti, pojivovou tkan,
imunitu,
celkovy zdravotni stav

Vitamin D

kiwi, houby

kosti, zuby

Vitamin E

bortGivky, maliny, mango, broskve

svaly

Vitamin K

okurka, mrkey, rajce jatra, Zluénik, srazlivost

krve

Mineraly

Obsazeno v: Positivné pusobi na:

Calcium

cerny bez, fiky, maliny, mrkev

kosti, zuby, srazlivost
krve, nervy, svaly

Zelezo

mrkev, cerny bez, fiky, houby, cuketa

krvetvorbu

Jéd

ananas, mrkev funkci stitné zlazy

Draslik

kiwi, pomerance, banany, houby

srdce, svaly, streva

Magnesium

bortivky, maliny, mango, ananas,

banany, ostruziny, kiwi, jahody, fiky, vymeénu, kosti

citrony, mrkev

svaly, nervy, latkovou

banany, ostruziny, bortivky

latkovou vymeénu, kosti
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