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iny - to niezbedne do prawidtowego funkcjonowania

organizmu zwiazki organiczne, biorace udzial w przemianach
biochemicznych jako koenzymy, te substancje, ktérych obecnos¢
warunkuje prawidlowe dzialanie enzymow, biatek katalizujacych
procesy przemiany materii. Organizm ludzki potrzebuje bardzo matych
ilosci witamin. Poniewaz jednak nie jest zdolny do syntezy wszystkich
witamin, musi je otrzymywac wraz z pozywieniem albo w postaci
~gotowej”, albo w postaci tzw. prowitamin, ktére nastepnie sa
przetwarzane na witaminy.

Czerwone migso oraz masto Produkty o wysokim IG
SPOZYCIE LIMI‘I’OWANEx SPOZYCIE LIMITOWANE
| Nabiat, mleko sojowe
‘ i suplementy wapnia
o 1 DO 2 PORCJI
Naturalne Suplementy =
Witaminowo-Mineralne
DLA WIEKSZOSCI v«'l‘ Jaja, ryby morskie,
\. drob, biatka roslinne
\ 1 DO 2 PORCJI

Warzywa straczkowe
1 DO 2 PORCJI

Orzechy oraz pestki
1 DO 2 PORCJI
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Aktywnosc¢ Fizyczna i Kontrola Wagi
CODZIENNIE

Petnoziarniste
4 DO 8 PORCJI

Warzywa
surowe
W OBFITOSCI
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Surowe sa najzdrowsze-Warzywa i na surowo

maja najwiecej witamin. Gdy gotujesz owoce i
warzywa tracg swoje wlasciwosci i witamy
;poniewaz niektore Witami pod wplywem goracej
cieczy lub goracej pary i gazéw.
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