Server o potravinové alergii a intoleranci

Celiakie, Alegrie na mléko (ABKM), intolerance laktozy
Alergie na vejce, zeleninu, maso
Dalsi potravinové alergie

Uzitecné tabulky

Tabulka 2
Vitaminy - zdroje a GcCinky na organismus

Vitamin

Potravinovy zdroj

Ucinek na organizmus

vitamin A
(karoten) *

klicend Vojtéska, mrkev, zelenina zluté a
oranzové barvy, petrzel, merunky,tykev,listova
zelenina

udrzuje dobry stav pokozky zubl a sliznic, zraku, zvysuje
odolnost proti infekcim

vitamin B
(niacin)

morska fasa kelp, listova zelenina,
houby,arasidy, fazole orechy, sezamova a
slunecnicova semena, obiloviny

podporuje psychické zdravi a nervovy systém,zvysuje
chut k jidlu, udrzuje funkci nadledvinek

vitamin B1

lusténiny, listova zelenina, ofechy, semena

pomaha vstfebat Skrob a cukr a zvySuje chut k jidlu

(thiamin) napf. slunecnice, dyne, cela obilna zrna pomaha funkci jater a srdce
- P fazolové klicky, morska rasa dulse, | chrani nervové buniky pred degeneraci, pomaha vzniku
vitamin B12 kombu,sojové produkty cervenych krvinek
vitamin B2 mandle, Fasy listovd zelenina, houby,celd | zvySuje odolnost proti nemocem, poméaha ristu a vyvoiji,
(riboflavin) obilna zrna, sojové produkty zlepSuje pokozku a zrak
vitamin C kyselina brokolice, kapusta, kvé&tdk, ovoce, feficha, povzbuzuje rdst a vyvoj, udrzuje $lachy, klouby,zuby,
askorbova petrzelka dasné&, zvysuje odolnost vi¢i infekcim,
vitamin D * ryby, slunecni zareni podporuje vyvoj kosti a zubl
listova zelenina, orechy, semena, rostlinny Kladny vliv na rozmnozovani, podporuje srdecni Cinnost a

vitamin E *

olej, celd obilna zrna

zpracovani mastnych kyselin

vitamin K *

vyhonky vojtésky, listovd zelenina, morské

fasy, zelenina, celd obilna zrna

podporuje krevni srazlivost, snizuje riziko krvaceni
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* vitaminy rozpustné v tucich
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