WSZYTKO CO MUSISZ WIEDZIEC
O WITAMINACH

45 STRON




CO SPRAWIA, ZE TWOJE CIALO DZIALA POPRAWNIE ?

&£

@/ 127 IMOTYWATOR.TY

FUNKCJE WZROKU MOZG | PAMIEC

witamina A C E, luteina,cynk kwas foliowy, wit. B12, B6

L9 6 o) 5@ "

x

TRAWIENIE | DETOX
wit. C,D, A, B1, B3, B6, B/, B12

®w

SERCE | KREW
wit. D, K B, Omega 3, CoQ10

e .

MIESNIE

WYTRZYMALOSC KOSCI

wit. K2,D, wapn, magnez wit. B, C, D, E, Omega-3
Fe ofe » @ F g
0 . efe | R . o
ENERGIA
wit. B12, BB, kwas foliowy wit. B12, magnez, CoQ10

o @ € V¥ L O



WPLYW W TAMIN NA ORGANIZM CZLOWIEKA

PROCESY METABOLICZNEI

FIZJOLOGICZNE WITAMINY

€Y
7 0 PROCESYENERGETYCZNE @ B1, B2, B3, B6, B7, B12, K

SYNTEZA KWASOW NUKLEINOWYCH .—’ B3, B6,B12,D,E

¥/ KOENZYMY I/LUB AKTYWACUA ENZYMOW @ty B1, B2, B3, B5, B6, B7, B12, G, K

-

UKLAD NERWOWY I MOZG .—’ B1,B3,B6,B7,B12,E
0 .
UKLAD KRWIOTWORCZY .—’ B6,B9,B12,K, E

“%’ AKTYWNOSC PRZECIWUTLENIAJACA @l - KAROTEN, C,AE

P
~ REGENERACJA NABLONKA, SKORA .—’ B2,B3,B5,B6,B7,C, A

¥ ST
?t’;}-?::o;?::\ UKLAD HORMONALNY % B5' B6' D
] u_:g;‘f

1 Koenzym w reakcjach karboksylacji,
4 _ HBIOTYNA @ ’ glukoneogenezy i syntezy kwasow
ttuszczowych, rola w regulaciji cyklu

komoérkowego

k‘s’

Koenzym w reakcjach hydroksylaciji, proliny i

" n
\/;ﬁz:) C'KWAS ASKORBINOWY % lizyny ZaChOdzqcyCh w synteZie kOIagenu,

antyoksydant, nasila wchtanianie zelaza w
¥ -
s/ /MOTYWATOR.TV jelitach
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witamina A

ﬁ‘m OTYWATOR.TV
‘ ZLE POLACZENIE NEUTRALNE POLACZENIE ‘ DOBRE POLACZENIE

”

WAPN

X
<
>
o

B3

B5

B6

B

B12
ZELAZO
MAGNEZ
MIEDZ
FOSFOR

O O W Y

Ar o o - s s 00 000 - - -

na100g Zywno$¢ bogata w witamine A:

OLEJZ WATROBA BATAT MARCHEWKA
RYB WOLOWA

30000 mcg 9442 mcg 1043 mcg 852 mcg

Korzysci zdrowotne witaminy A

SILNA ODPORNOSC WZMACNIA WZROK SILNE KOSCI BUDOWA TKANEK ZDROWY MOZG

Chj




() pronukTow BosATYCH W wiTAMINE 2\

llosc ug/ 100g

DV
e | Olejzwatroby R 99 %
halibuta H9 o
watroba o
cieleca 2Ll HY e
olej z watroby 18 000 g 66 %
dorsza
watroba 14 400 59 %
wotowa HO o
watroba 13 000 46 %
wieprzowa HO
watrobka ’
kurczaka Y 304 K9 =
8 marchewka BNNGITNTl 31%
morele 1 307 ug 28%
suszone
wegorz %
wedzony 40 w
liscie 902 e 11%

pietruszki

25% 50% 75% 100%
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WPLYW NA ORGANIZM

—
o prawidtowy wzrost koscii zebow N

) '\V;

o chroni nabtonek uktadu oddechowego przed drobnoustrojami

pomaga w zapobieganiu nowotworom x

o prawidtowy podziat komérek organizmu

o prawidtowe funkcjonowanie komoérek nabtonka i rogowki

e utrzymuje dobry stan skory, paznokci i wtosow @

NIEDOBOR NADMIAR

e lysienie plackowate, tuszczyca e ztuszczanie skory, wypadanie wtoséw

e wymioty g%})

e nadmierna grubosé kosci

e tradzik pospolity

e wysychanie spojowek i rogéwek

 kruche, wolno rosngce paznokcie * zwiekszone cisnienie ptynu
moézgowo- rdzeniowego -
e Slepota zmierzchowa "kurza" . 999,
OOOO
e zahamowanie wzrostu Q

¢,/ /MOTYWATOR.TV

e suchos¢ skdry, rogowiec stop i dtoni
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@) ZLEPOLACZENE - NEUTRALNE POLACZENIE (@) DOBRE POLACZENE i/ /MOTYWATOR.TV

Ve

MIEDZ

ZELAZO
WAPN

‘ MAGNEZ

FOSFOR

B12
CYNK

N ™M 1B © O
< m M M MO M

) B
C
D
E
K

- B1

na100g Zywno$¢ bogata w witamine B’

ZIELONY
GROSZEK

ZIARNA WIEPRZOWINA PISTACJE
SLONECZNIKA

Korzysci zdrowotne witaminy B

SPRAWNY UKLAD WSPARCIE KOMOREK PRAWIDLOWE FUNKCJE PRAWIDLOWE FUNKCJE

PSYCHOLOGICZNE SERCA
\e

NERWOWY




1 () proouxrow socaycH w witamne =5 T

ziarna

=9 slonecznika

“ \ .v

&7

chleb

ryby

dynia

iloS¢ mg/ 100g

?@mnwwnun.w

.’ wieprzowina

pistacje

zielony
groszek

orzechy
arachidowe

soczewica

pszeniczny

(pstrag)

szparagi

DV
99 %

74 %

66 %

59 %

46 %

33 %

31%

28 %

11%

11%
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WPLYW NA ORGANIZM

o prawidtowy stan komérki nerwowej, metabolizm lipidéw i cukréw

o fragment koenzymu niezbednego do metabolizmu energii

NIEDOBOR NADMIAR .

e brak taknienia %

e bdle gtowy, bezsennosé, ostabienie
o beri-beri - skrajna awitaminoza

o uszkodzenie systemu nerwowego
o obrzekikonczyn, twarzy, tutowia

%
o wybarwienia skéry /’{—=
e porazenia, zaniki miesni,

zapalenie wielonerwowe

+/ /MOTYWATOR.TV



Witamina B2 &

‘ ZLE POLACZENIE NEUTRALNE POLAGZENIE ‘ DOBRE POLAGZENIE

- N O
< 0O Mm (8]

YN

B12
ZELAZO
MAGNEZ
MIEDZ
WAPN
FOSFOR
CYNK

™ © O
m m m O O w X

e 0 0=

B2-

na100g Zywno$¢ bogata w witamine B’

WATROBA SERY MIGDALY WOLOWINA
WOLOWA

Korzysci zdrowotne witaminy B

WSPARCIE WZROKU ZMNIEJSZA STANY ZAPALNE SILNE WEOSY | PAZNOKCIE WSPACIE METABOLIZMU




| () proouxrow ocaTycH w witavne =5 2

1los¢ mg/ 1009

DV
o
wotowina 51 %
| tluste ryby 34 %
jajka 30 %
38 ) wieprzowina 30 %
grzyby  [0141CRq0(6 29 %
kil 0 47
szpinak g 14 %

25% 50 % 75 % 100 %
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WPLYW NA ORGANIZM

e uczestniczy w przemianach aminokwasow i lipidow
o prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego

e uczestniczy w procesach utleniania ' /

 zwit. Auczestniczy w prawidtowym funkcjonowaniu drég oddechowych,
bton sluzowych, przewodu pokarmowego i sluzéwki, nabtonka naczyn =

krwionosnych i skéry %

¢"

o Swiatlowstret, uszkodzenie gatki e trudnado przedawkowania przy @

ocznej i rogowki suplementac;ji
. N~ , ,
* pelagra SO e rozpuszczalna w wodzie, nadmiar
moze zostaé wydalony zmoczem
e OpOznienie wzrostu
o toksycznag dawke moznapodaé
« wypadanie wlos6w uB przez zastrzyk

o zawroty gtowy, bezsennos¢,

problemy z koncentracja
: e i/, /MOTYWATOR.TV

o tuszczace sie zmiany skérne
wokot uszu, nosa, czota, ust,
lojotok



Witamina B3 @*

D
() ZLEPOLACZENE ~ NEUTRALNE POLACZENIE (@) DOBRE POLACZENE ) FRRTERATOR.TV

ZELAZO
MAGNEZ
MIEDZ
WAPN
FOSFOR
CYNK

© O
n o

B12

= To)
< Mm m O O w Y

8300950000000 @0 DD00- B3
na100g Zywno$¢ bogata w witamine B*

©) B3

MIESO CIELECE

DROZDZE OTREBY MIESO
PSZENNE

WIEPRZOWE

40-50mg

0,8-8,8mg

6,5-17,0 mg

Korzysci zdrowotne witaminy B®

ZDROWA SKORA KONCENTRACJA IPAMIEC ~ WSPARCIE UKLADU BUDOWA TKANEK ZDROWY MOZG
NERWOWEGO




1 O PRODUKTOW BOGATYCH W B 3

NIACYNE

iloS¢ mg/ 100g

DV
Iy PN 40 - 50 mg 99 %
otreby
pszenne 30 - 35 mg 74 %
Biadill 0.5 - 8,8 mg 66 %
wieprzowe
mieso
cielece 6,5-17,0mg 59%
Al 7.6 - 8,4 mg 46 7%
wotowe
mieso )
drobiowe 4,7 - 14,7 mg 33%
orzeszki  NA0) mg 31%
ziemne ’
ryby 28 %
morskie
grzyby 11%
ziemniaki 9%

=)
X

25% 50% 75% 100%
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WPLYW NA ORGANIZM

e reguluje poziom cholesterolu we krwi
e poprawia ukrwienie skoryikondycje wtosow

e rozszerzanaczyniakrwionosne

o wspotdziata w syntezie i rozktadzie kwasow ttuszczowych,
aminokwasow i weglowodanéw

e uczestniczy w tworzeniu czerwonych ciatek krwi

hamuje toksyczne dziatanie lekéw i zwigzkéw chemicznych

NIEDOBOR NADMIAR

o zespotkrowiego jezyka e swedzenie,zaczerwienienie,suchosé¢

skory, wysypka
e hiperglikemia o

e zaburzeniarytmuserca

o pelagra

o biegunka

zapalenie skory

e niestrawnosé, nudnosci, ostra

« hiperpigmentacija niewydolnos$c watroby

e zaburzenia uktadu pokarmowego ) szk?dI|W|e nauktad n.e.rwo Y
poziom cukru we krwi i
o zapalenie jamy ustnejlub jezyka lipidow

L]

i/ /MOTYWATOR.TV
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na100g Zywno$¢ bogata w witamine B°

WATROBKA GRZYBY SERY TLUSTE
DROBIOWA SHIITAKE RYBYPSTRAG)

2,30 mg

Korzysci zdrowotne witaminy B

ZMNIEJSZA UCZUCIE WSPOMAGA SYNTEZE; WSPOMAGA PIGMENTACIE UTRZYMUJE UMYSt W
SENNOSCI | ZMECZENIA HORMONOW, WEOSOW DOBREJ KONDYCJI




| O eroou6w socaryes wwimamne 3 5

ilos¢ mg/ 100g

DV

5 il 36
@ -
woltowina 16 %

awokado 1%

jajka 1,40 mg 14 %

drob 1%

bataty 9%

50% 75% 100%
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WPLYW NA ORGANIZM

e przyspieszagojenieran

o prawidtowy metabolizm biatek, cukréw i ttuszczéw

o uczestniczy wregeneracji tkanek

o usprawnia uktad sercowo - naczyniowy, pokarmowy i nerwowy

NIEDOBOR NADMIAR

e przemeczenie, omdlenia, N
trudnosci z nauka -

o sztywnos¢ w stawach,

odretwienie, skurcze, mrowienie
w ramionachinogach

e moze powodowac biegunki

e niejesttoksyczna

o przedwczesna siwizna, tysienie,
wypadanie witosow

e zmiany skérne

i /MOTYWATOR.TV
e zaburzenia uktadu
nerwowego

o zaburzenia uktadu
trawiennego, utrata apetytu
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na100g Zywno$¢ bogata w witamine B°

DROZDZE KASZA GOTOWANA GOTOWANA
GRYCZANA WOLOWINA WIEPRZOWINA

1,1mg 0,46-0,50 mg 0,34-0,43 mg

Korzysci zdrowotne witaminy B’

REGULUJE CISNIENIE KRWI REGULUJE PRACE SERCA PODNOSI ODPORNOSC WSPOMAGA PROCESY
ORGANIZMU LECZENIA NEREK




1 O PRODUKTGW BOGATYCH W WITAMINE B 6

il0S¢ mg/ 100g

DV
kasza
gryczana 0,67 mg 74 %
ol 0. 46 - 0,50 mg 66 %
wotowina
0 IS0 34 - 0, 43 mg 59 %
7 wieprzowina
gotowand [t 46 %
cielecina
smazony o
L&  smazone
Lo, <40 47-0,57 m 28 %
J straczkowe
@ papryka | 2/ 11%
LR o
X L2 Dbrukselka 11 %

\ 5" 4 ) A
' 50% 75% 100%
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WPLYW NA ORGANIZM

e uczestniczy wtworzeniu hormonéw, enzymoéw i hemoglobiny

utatwia rozktad aminokwasow

o zwieksza odpornos¢ organizmu

umozliwia magazynowanie energii

tagodzi objawy napiecia przedmiesigczkowego - =

NIEDOBOR NADMIAR

e niedokrwistos¢

e bole gltowy
e kamica zétciowa ' é

ﬂ(

&

e Zmeczenie

o apatia, depresja, bezsennosé

o odretwienie stop, brak czuci& w
» zmniejsza odpornosé na infekcje dtoniach ;

oc)000
nudnosci, odruchy wymiotne,

e nadmiar ujawnia sie po
drgawki

pewnym czasie uszkadzajac
stany zapalne skory ' uktad nerwowy

zaburzenia w funkcjonowaniu « 7 /MOTYWATOR.TV
mies$nia sercowego '
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Witamina B’
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na100g Zywno$¢ bogata w witamine B’

WATROBA DROZDZE MAKA ORZECHY
WLOSKIE

100 - 200 mcg 80 mcg 60-70 mcg

Korzysci zdrowotne witaminy B’

POPRAWIA WZMACNIA PAZNOKCIE WZMACNIA WEOSY POPRAWIA JAKOSC SKORY
FUNKCJONOWANIE MOZGU




PRODUKTOW BOGATYCH W

ilos¢ mcg/ 1009

DV
watroba 99 %
drozdze 74 %

maka 66 %
sojowa
orzechy 59
witoskie ?
orzechy 46 %
ziemne °
prazone
jajka 33 %
kalafior 31%
grzyby 28 %
mieso 11 %
drobiowe mcg °
groszek mcg 11%

zielony




‘\\\\
%\\\

¥
ey

AN\
\\\

/i

0

7

,
7
%
%
%
% 7
%

0

2,

NN

N
N

/

\\\\\\\\\\
N

P

7/

NNANNNY

N

/
72 /|
/
/|
/
//
/ /////4/

/4 73

77

777 4///

WPLYW NA ORGANIZM

o zapewnia prawidtowe funkcjonowanie skory i wtoséw

e uczestniczy w procesie tworzenia glukozy i metabolizmie biatek,

weglowodanow i ttuszczéow

o wspomaga funkcjonowanie tarczycy i przemiane dwutlenku wegla

NIEDOBOR

e niedobor nastepuje bardzo

rzadko H

o podwyzszony poziom cholesterolu

e wypadanie wtosow

e zmiany zapalne jelit

e zmiany skérne, sta/y

zapalne,
wysypki i

n
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NADMIAR

e nie stwierdzono skutkow
ubocznych

/MOTYWATOR.TV

1
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na100g Zywno$¢ bogata w witamine B°

«) B9

WATROBA OTREBY KOMOSA SZPINAK
PSZENNE RYZOWA

219-364 mcg 258 mcg 155 mcg

Korzysci zdrowotne witaminy B’

POPRAWIA KONCENTRACI POPRAWIA NASTRO) LAGODZI STANY ZAPALNE WSPARCI METABOLIZMU




0 PRODUKTGW BOGATYCH W WITAMINE B 9

il0SC mcg/ 100g

Swiezy Gotowany procent strat
& \ \ 4 DV
EY ]S-I 219-364 mcg  145-240 mcg 34% 99 %
otreb

ey 258 mcg 74 %
pszenne

komosa  FEVRS . . 66 %
ryzowa

szpinak  {LNE 29-90 mcg 59 %

brukselka [slBioN(ee 36 mcg 69% 46 %

kalafior 58% 28 %

brokuty ' 64 mcg 29% 1%

groch ' 34 mcg 61% 11%

0% 25% 50% 75% 100%
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o bierze udziatw zachowaniu materiatu genetycznego

WPLYW NA ORGANIZM

e sprawne dziatanie watroby, jeliti zotadka

e reguluje wzrost i funkcjonowanie komoérek
o wplywa dodatnio na system nerwowy i mézg @@
o usprawnia funkcjonowanie uktadu pokarmowego

NIEDOBOR NADMIAR

==
-
e zaburzenia w trawieniu, o skoérne reakcje alergiczne \QJK‘)
zmniejszony apetyt
W®
e biegunka N o bezsennos$é, depresja, rozdraznienie
\“d

A
e anemia f!ﬁ\
[

o stany zapalne jezykaibtony
$luzowej warg

o zaburzenia jelitowo- zotagdkowe

e niepokdj, depresja, bole

glowy, bezsennosé, f A o NOTYWATAR T¥
przemeczenie, ktopoty z gy ? -
koncentracjg

e zahamowanie wzrostui
odbudowy komorek
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na100g Zywno$¢ bogata w witamine B'?

WATROBA WATROBA WATROBKA

NERKI CIELECE
WOLOWA CIELECA DROBIOWA

122,2 ug 104,0 ug

Korzysci zdrowotne witaminy B”

ZAPOBIEGA ANEMI ZAPOBIEGA MIAZDZYCY MNIEJSZE RYZYKO CHOROB WSPARCI METABOLIZMU

N NEURODEGENERACYJNYCH
Te. ® ;
,é"; g 'y
=




1 0 PRODUKTOW BOGATYCH W WITAMINE B 1 2

ilos¢ pg/ 100g

DV
watroba o
wotowa 122,2 ug 99 %
watroba
cieleca 104,0 ug 74 %
watrobka %
drobiowa 24,1 pg 66 %
) nerki cielece 63,0 ug 59 %
nerkiwotowe [EieFeRTle 46 %
ostrygi 21,2 ug 33 %
serce 14,2 ug 31 %
wotowe
| sottkojaja  [RAA ALY 28 %
mézg g 11%
wotowy
tunczyk g 11%
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WPLYW NA ORGANIZM

o umozliwia synteze kwaséw nukleinowych, przede wszystkim szpiku kostnego

o uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych ciatek krwi, przeciwdziata
niedokrwistosci

o istotaw przemianach weglowodandéw, biatek i ttuszczéow

o wplywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego

NIEDOBOR % NADMIAR

e zanik nerwu wzrokowego e nie jesttoksyczna

* perestezjepalcow stop i dioni e przy bardzo wysokiejdawce moze
o utrata laknienia, ostabienie, wystapi¢ krwotok znosa
chudniecie

e objawy uczuleniowe C
o ostabienie mies$ni, meczliwosé

o blados$é skoryibton sluzowych

;o /MOTYWATOR.TV
o zaburzenia czucia gtebokiego,

dotyku, wibraciji, bélu
temperatury, smaku



witamina C ..

”}Z“-mnwwnrun.w

‘ ZLE POKACZENIE NEUTRALNE POt AGZENIE ’ DOBRE POLACZENIE

2
ZELAZO
MAGNEZ
FOSFOR

na100g Zywnos$¢ bogata w witamine C

OWOC DZIKIEJ CZARNA NATKA PAPRYKA
ROZY PORZECZKA

250-800mg 150-300 mg 269 mg 125-200 mg

Korzysci zdrowotne witaminy C

WSPARCIE UKKADU KRAZENIA ~ WSPOMAGA PROCESY MYSLOWE WZMACNIA KOSCI | ZEBY DZIALA 0GOLNOUSTROJOWO

/ []
\PPY IV L




OWOCOW BOGATYCH W WITAMINE

iloS¢ mg/ 100g

DV
owoc
v T 200 = 800 mg 99 %
czarna
porzeczka 150 - 300 mg 74 %
truskawka |5 Cl00 000 66 %
. s Kiwi 0,34 -0, 43 mg 59 %
@ grejpfrut 46 %
. | cytryna 33 %
x;‘
‘) | pomarancze 31%
— biatai
&%) czerwona 28 %
7 porzeczka
3 ,::g\ )  agrest 11%
@) malina 11%

0% 25% 50% 75% 100%



1 O WARZY\W BOGATYCH W WITAMINE

iloS¢ mg/ 100g

DV

Boonelll 265 1
papryka 25200 e 74%
brukselka == (Lch 00 66 %
kalarepa (0] cl/0 01 Zel g 59 %
brokuty /00l e 46 %
kapusta 33%
kalafior 31%
szpinak 28 %
cykoria 11 %

) <zparagowa 1%

0% 25% 50% 75% 100%



1 z6tta papryka zawiera tyle samo
witaminy C co 16 cytryn

& & T & &
| & & W ¥ ®
| i

< i & o ¥

1 Czerwona papryka zawiera tyle

samo witaminy C co 10 cytryn Na jednym boisku pitkarskim

zmiescisie 1785 000 cytryn
sredniej wielkoci

1,7 miliona
cytryn

Czy wiesz, ze

1 cytryna = 1 cytryna

Najwiecej witaminy ¢ ma

\ OWocC
dzikiej rozy

natka

acerola . .
pietruszki
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WPLYW NA ORGANIZM

o prawidtowe gojenie sie ran s

bierze udziat w procesach krwiotworczych

tworzy uktad oksydacyjno-redukcyjny [:J}

prawidltowy przebieg proceséw metabolicznych

prawidtowy proces tworzenia tkanek chrzestnej, tgczneji kostnej q%}

NIEDOBOR NADMIAR

o wieksze ryzyko osteoporoza

e zaburzenianeurologiczne

» nie jest toksyczna, nadmiar wody
o zle gojenie i odnawianie sie ran jest wydalany zmoczem

e szkorbut, zmiany w zebach,  nudnosci, wymioty,

rozpulchnienie dzigset e
e nadczynnos¢ tarczycy e biegunka 0.
« uszkodzenianaczyn ) ¢
krwionosnych * wysypka skérna

e bolesno$é miesniistawoéw,
obrzeki konczyn

o ostabienie i obnizenie wydolnosci
fizycznej

o przedtuzenie okresu zazebienia
organizmu i trudnosci w
leczeniu zakazen, wtorne
infekcje

¢/, /MOTYWATOR.TV
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‘ ZLE POKAGZENIE NEUTRALNE POt ACZENIE ‘ DOBRE POLAGZENIE

ZELAZO
MAGNEZ
MIEDZ
WAPN
FOSFOR
CYNK

™ © O
[a1] n o

B12
K

= « O
< 00 m m (&) L

o

nal00g Zywno$¢ bogata w witamine D

PIKLINKG
WEDZONY

¢
¢
:

WEGORZ SLEDZ MAKRELA

Korzysci zdrowotne Witaminy D

WZMACNIA UKLAD WSPOMAGA ODBUDOWE ZMNIEJSZA RYZYKO CUKRZYCY ~ WSPOMAGA UKEAD KRAZENIA
ODPORNOSCIOWY TKANEK

W/

o ©




() proukrow socatycH w wiraving [)

iloS¢ w j.m./ 100g

A piklinkg
s wedzony

@ wegorz

13 200 j.m

4 800 ].m
Sledz

1177 j.m

makrela

812 |.m
zottkojajka ESYESHE
kurka 403 |.m

borowik

373 ].m

watroba :

cieleca 206 |.m
pieczarka [ISYA|.m
jajka cate

25% 50%

(§
'i

75%

100%

O
<

99 %

74 %

66 %

59 %

46 %

33 %

31%

28 %

11%

11%
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WPLYW NA ORGANIZM

e pomagaw zwalczaniu préchnicy

o zwieksza odpornos¢
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wywiera znaczacy wptyw na metabolizm kosci

zmniejsza dolegliwosci astmatyczne

o redukuje przerzuty i namnazanie si¢ komoérek rakowych

NIEDOBOR

e zmniejszenie ryzyka chorob
autoimmunologicznych

o boéle kostne, osteomalacija,
osteoporoza

o ostabienieiwypadanie zebéw

o dysfunkcje uktadu
nerwowego i miesniowego

e pogorszenie stuchu

o zapalenie spojowek

o stany zapalne skory

ostabienie organizmu i odpornosci

NADMIAR

e zaparcia

o o
S {

brak apetytu re

béle gtowy, wymioty, nudnosci

swiad skory ¢
o ostabienie, meczeniesie @

e wzmozone oddawanie moczu

¢,/ /MOTYWATOR.TV
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‘ ZYEPOLACZENIE ~ NEUTRALNE POLACZENIE ‘ DOBRE POACZENIE

ZELAZO
MAGNEZ
MIEDZ
WAPN
FOSFOR
CYNK
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na100g Zywno$¢ bogata w witamine E

D

S E
K

._\

OLEJZ OLEJ ORZECHY OLEJ
ZARODKOW LASKOWE RZEPAKOWY
PSZENNYCH SLONECZNIKOWY PIETRUSZKI TLOCZONY NA

Korzysci zdrowotne Witaminy E

WSPOMAGA NASZE JELITA WZMACNIA SYSTEM POMAGA W ODBUDOWIE MOZGU DZIALA 0GOLNOUSTROJOWO
ODPORNOSCIOWY




10 PRODUKTOW BOGATYCH W WITAMINE

ilos¢ mg/ 100g

E

DV
olej z zarodko
pszennych 149 mg 99 %
s olej .
@ - /stonecznikowy 46, 71 mg 74 %
sl 35, 71 mg 66 %
askowe
olej rzepakowy
ttoczonyna PZASEROLSN (o) 59 %
zimno
olej:zpestek 28 80 mg 46 %
winogron
nasiona
stonecznika LAARCEAL® 33 %
pestkidyni §2I530]0] mg 31%
migdaly  B2ZiEN0[0 mg 28 %
zarodKki o
pszenne L5, 10¥e 11%
orzechy .
arachidowe Mg 11%
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WPLYW NA ORGANIZM

e wzmachnia $ciany naczyn krwionosnych i chroni czerwone
krwinki przed wczesnym rozpadem

o gitéwny antyoksydant

o dostarcza sktadnikéw odzywczych do komorek

NIEDOBOR

e niedokrwistos¢

NADMIAR

e bole glowy
o ostabienie zdolnosci koncentraciji, L. ..
e .. o ostabienie miesni
rozdraznienie
o zwiekszone ryzyko choréb .
. e zZmeczenie
sercowo naczyniowych

e wczesne starzenie sie skory
i jejrogowacenie

pogorszenie wzroku %

o ostabienie migsni ¢ 7 /MOTYWATOR.TV
szkieletowych, zaburzenie '
funkcjonowania

e zaburzenia widzenia
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Witamina K g
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. ZLE POLACZENIE ~ NEUTRALNE POLACZENIE ‘ DOBRE POLACZENIE N
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nal00g ZYwno$¢ bogata w witamine K

ZIELONA
HERBATA

SZPINAK SALATA BRUKSELKA

Korzysci zdrowotne Witaminy K

WZMACNIA KOSCI POPRAWIA ODBUDOWE WZMACNIA ODPORNOSC WSPOMAGA PRAGE MOZGU
KRWINEK
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1 O PRODUKTOW BOGATYCH W WITAMINE

iloSC pg/ 100g

DV
szpinak  [1L0]0F (1o 99 %
satata 0100 (1o 99 %
brukselka (0108 (1¢ 99 %
zielona 0
herbata 100 pg 99%
\!vqtroba 50 - 100 ug 74 %
wieprzowa
kapusta 510/ <[0[0] ([0 74 %
kalafior | =¢/ [00 ug 74 %
;‘« groszek o
selihy  zielony 10 - 50 pg 46 %
@ kawa 10 - 50 g 46 %
’ \ olej . o
%/kukurydziany 10 - 50 pg 46 %

0% 25% 50% 75% 100%
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 hamuje rozwojraka piersi, okreznicy, jajnika, zotadka, watroby,
nerek, pecherzyka zétciowego

WPLYW NA ORGANIZM

o zapewnia krzepliwos¢é krwi

-

o reguluje wytwarzanie protrombiny
> G
e zmniejsza nadmierne krwawienia miesigczkowe

o odgrywarole w gospodarce wapnioweji mineralizacji tkanek

NIEDOBOR NADMIAR

e problemy z gojeniem sie ran e nadmierne wydzielanie potu

o stabakrzepliwosé krwi

rozpad krwinek czerwonych

zapalenie jelita, biegunki

e niedokrwistos¢
o tatwos¢ powstawania krwotokow
wewnetrznych i zewnetrznych . uczucie goraca
o trudnosci w mineralizacji kosci ‘ /J
e uniemowlat zéttaczkai

o zwiekszone ryzyko rozwoju

uszkodzenia tkanki mézgowej
nowotworow

¢/, /MOTYWATOR.TV



Beta-karoten

127 /MOTYWATOR.TY

. ZkE POLACZENIE NEUTRALNE POtACZENIE ‘ DOBRE POLACZENIE
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na100g Zywno$¢ bogata w Beta-karoten

MARCHEW SUSZONE LISCIE JARMU?Z
PIETRUSZKI

5410 ug 5350 g

Korzysci zdrowotne Beta-karotenu

REGENERACJA KOMOREK OPOZNIA PROCESY STARZENIA ~ WZMACNIA KOSCI, ZEBY, WOSY WZMACNIA NASZE PLUCA

% . 6 “




PRODUKTOW BOGATYCH W
BETA KAROTEN

ilos¢C pg/ 100g

10

DV
marchew | °f CEich [[o 99 %
suszone o

morele 7842 g 74 7%
liscie o
pietruszki 5410 pg 66 %
jarmuz |5 cs) 59 %
boc¢wina 4243 ug 46 %
SzezaW  EEEVIETl 33%
koncentrat
pomidorowy | & “EEf Tl 31%
30%
== szczypiorek | < 1000]01 28 %
papryka 11%
czerwona
dynia 11 %

25% 50% 75% 100%



JAKLACZYC WITAMINY | MINERALY

Aby naprawde dziataty i nie blokowaty swojego potencjatu
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