VITAMIN

POMEN

LASTNOSTI

ZIVILA

A

vpliva na rast, vid, tvorbo koze in sluznic, je
antioksidant

obcutljiv na kisik, svetlobo

meso, jetra, ribe, mleko, jajca, sadje in
zelenjava oranzne barve

sodeluje pri presnovi ogljikovih hidratov,
sodeluje pri presnovi beljakovin, sodeluje pri
presnovi aminokislin

obcutljiv na visoko temperaturo,
svetlobo, kisik

jetra, ledvice, Zitne ovojnice, kvas,
mleko, sveza zelenjava, zita, meso, ribe,
jajca, strocnice, drobovina, meso

preprecuje oksidacijo antioksidant - veca
odpornost, sodeluje pri gradnji medceli¢nega
tkiva (sodeluje pri presnovi kolagena)

obcutljiv na visoko temperaturo,
kisik, svetlobo in daljSe skladis¢enje

sveze sadje in zelenjava

sodeluje pri resorpciji Ca in P skozi ¢revesno
sluznico in omogoca nujno vgrajevanje v kosti
in zobe

obcutljiv na kisik

maslo, jajca, jetra

antioksidant preprecuje nastanek prostih
radikalov in S¢iti celicne membrane

obcutljiv na kisik, svetlobo

zitni kalcki, rumenjak, maslo,
temnolistnate vrtnine

sodeluje pri strjevanju krvi

obcutljiv na kisik

zelenjava, sintetizirajo ga bakterije v
Crevesju







