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Zsirban oldodo vitaminok:

!itamin |Legfontosabb forrasai |Legfontosabb feladata

A-vitamin (retinol)

A-vitamin: belsségek (maj, vese, sziv),

tejtermékek, tengeri halak
Béta-karotin: sargarépa, siit6tok,
kajszibarack, paradicsom, palmaolaj

halmajolajok, tojassargaja, vaj, tej, tejszin,

Fertézések elleni védShatas. Latasban
betoltott szerep, a retinaban fényérzékeny
idegsejtekhez sziikséges. Novekedés,
csontok, fogak, épségében jatszik szerepet.
Bor, tiido, belek, hugyvezeték
nyalkahartyajanak épen tartasa.

D-vitamin (kalciferol)

D2 és D3 vitamin: gabonafélék, dusitott
tejtermékek (példaul margarinok), halak,
halmajolajak, tojassargaja, maj, napfény
hatdsara a borben is kialakulhat

A csontok tomegének €s hosszisaganak
kialakulasahoz nélkiilozhetetlen. ElGsegiti a
bélbal a foszfor és kalcium felszivodasat.

E-vitamin (tokoferol)

INGvényi olajok, leveles zoldségek,
buzacsira, csiraolajok, napraforgoolaj,
tokmagolaj, tojassargéja, margarin,
hiivelyesek

Védi a sejteket a szabadgyokok karos
hatasaitol, antioxidans. A sejtfelépités
fenntartdsdhoz sziikséges.

K-vitamin (fillokinon)

Zoldlevelt zoldségek: kelkaposzta,
kaposzta, brokkoli, fejes salata, paraj,
szojabab, névényi olajok, tejtermékek,
maj. Bélbaktériumok is termelik

A normalis véralvadashoz nélkiil6zhetetlen,
véralvadast eldsegito.
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Vizben oldodo vitaminok

Vitamin

B1-vitamin (tiamin)

Legfontosabb forréasai

Eleszto, teljes kiorlésti gabonafélék,
dusitott gabonafélék, husok, maj,
hiivelyesek, dio, burgonya

Legfontosabb feladata

Az idegrendszer, a bor, a szemek €s a sziv
normalis miikddésében jatszik szerepet. A
szénhidratok lebontasahoz sziikséges.

B2-vitamin (riboflavin)

Tej, tejtermékek, sajtok, hus, maj,
vese, tojas, dusitott gabonafélék

A szénhidratok és a fehérjéket alkotd
aminosavak anyagcseréjéhez és a
nyalkahartyak egészségének fenntartasadhoz
sziikséges (szajnyalkahartya). A bér, a szemek
¢és az idegrendszer miikodéséhez kell.

B6-vitamin (piridoxin)

Elesztd, tojas, hus, hal, bels6ségek,
maj, tejtermékek, teljes kidrlésii
gabonak, hiivelyesek

A fehérjéket alkoto aminosavak és a zsirokat
alkoto zsirsavak lebontasahoz sziikséges.
Részt vesz a niacin és szamos hormon
szintézisében. Az idegmiikodésben és a
megfelel novekedésben van szerepe.

B12-vitamin
(kobalaminok)

Marhahus, sertéshus, bels6ségek (m4j),
tej, tejtermeékek, tojas, élesztd

Vérképzéshez (vorosvérsejtek termeléséhez),
idegmiikddéshez, ndvekedéshez sziikséges.

Niacin PP faktor
(nikotinsav)

Hus, hal, maj, élesztd, hiivelyes
fozelékek, teljes kidrlésti gabonak

Az idegrendszer, a bér, a szemek €s a sziv
normalis mitkodésében jatszik szerepet.
Szénhidratok, zsirok és mas anyagok
lebontasat segiti.

Pantoténsav (B3-
vitamin)

Hus, maj, vese, tojassargaja, €leszto,
z6ldségek, hiivelyesek

Szénhidratok, zsirok lebontasaban jatszik
szerepet, segiti az energiafelhasznalast.

Biotin (H-vitamin)

Hal, maj, vese, tej, tojassargaja,
élesztd, diofélék, hiivelyes fozelékek

Szénhidratok és a zsirokat alkoto zsirsavak
lebontasahoz sziikséges, segiti az
energiafelhasznalast.

Folsav

7061d szini, friss zoldségek: paraj,
sparga, brokkoli; paradicsom,
gyiimolesok (citrusfélék), belsdségek
(foleg maj), élesztd, gabonafélék,
tésztak, kenyerek

Vérképzésben (vorosvérsejtek termelddése) és
a szénhidrat-, zsir-, fehérje-anyagcserében
jatszik szerepet.

C-vitamin (aszkorbinsav)

Z06ldség-, f6zelék- és salatafélék, friss
gyiimolesok (citrusfélék), zoldpaprika,
paradicsom, burgonya, kaposzta

Antioxidans, a sejteket védi a szabad gyokok
artalmas hatasatol. Fert6zésekkel szembeni
ellenallas novelése. Fogak, iny, véredények
épségének fenntartasa, sebgyodgyulas,
vasfelszivodas segitése. Néhany hormon
szintézise.
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Elelmiszerek, nyersanyagok élelmi rost tartalma (100 g
termékben)

abonett 5,9

Alma 2,3
Almabef6tt 1,5
Ananasz 1,4
Ananéasz bef6tt 0,9
Arpagyongy 4,6
Articsoka 10,8
Aszalt szilva 5,0
Avokado 5,0
Bakonyi barna kenyér 7,6
Banan 2,0
Barnarizs 10,2
Besztercei szilva 1,7
Brokkoli 3,0
Burgonya 2,5
Buzadara 4,1
Buzakorpa 42,4
Buzaliszt 4,4

Cékla 2,5

Citrom 5,3
Csemegekukorica 3,7
Cseresznye 1,9
Csiperke 1,9
cukkini 1,1
Cukordinnye 1,0
dabasi rozsos kenyér 6,2
dej6 10,6

di6 4,6

Egres 3,0

Eper 2,0

Fehér kenyér 3,5
Fejes salata 1,5
Fejéskaposzta 2,5
fejtettbab 12,5
Fekete ribizli 6,8
Félbarna kenyér 4,9
Fokhagyma 1,5
Foldimogyor6 7,4
graham kenyér 7,5
grahamliszt 12,7
Grapefruit 0,6

Hajdina, hantolt 3,7
Hajdinaliszt, teljekiorlésii
10,0

Haztartasi keksz 3,3
Kakadpor 37,7

Kapor 2,2

Karalabé 1,4

Karfiol 2,9
kelbimbimbo 4,4
Kelkaposzta 4,5
kinaikel 1,7

Kivi 3,9

Korpas zsemle, kifli 10,9
Korpaskeksz 8,3

Koles 3,8

Kukoricadara 4,4
Kukoricaliszt 5,5
Kukoricapehely 4,0
Lencse 10,6

Lenmag 38,6
Lenmagos barna kenyér
8,2

Lilakaposzta 2,5
Magyvas barna kenyér 7,2
Mandarin 1,9

Mandula 9,8

Mangé 1,8

Marcipan 6,4

Mazsola 5,4

Meggy 1,0
Meggybefétt 0,7
mézespuszedli 2,0
Mirelit gesztenyemassza
4,1

Mirelit mexikoi
vegyesfozelék 4,0
Narancs 2,2

Nektarin 1,6
Olivabogy¢ 2,4
Oszibarack 1,7
Padlizsan 1,4

Papaya 1,8
Paradicsom 1,8
Paradicsompaprika 2,0
Paszka 4,4

Patisszon 0,5
Petrezselyemgyokér 5,4
Petrezselyemzold 4,3
Piros ribizli 3,5
Poréhagyma 2,3
Puffasztott gabonaszelet,
blza 18,0

Retek 1,5

Ringl6 szilva 2,3
Rizs 1,4

Rozskenyér 6,2
Rozsliszt 5,7
Rozspehely 13,1
Sajtos tallér 2,2
Sargabarack 2,0
Sargabarack bef6tt 1,3
Sargaborso 23,0
Sargadinnye 1,0
sdgarépa 3,4
Savanyt kaposzta 2,1
Snidling 1,1

Soska 1,8

Sparga 1,5

Spendt 1,8
Szarazbab 24,0
Szeder 3,2
Szelidgesztenye 6,8
Szezammag 12,6
Szilva 1,7

Szilva bef6tt 1,1
Szdjabab 15,2
szdjagranulatum 3,0
Szdjaliszt 10,9
Tejcsokoladé 0,4
tofu 0, 3

Uborka 0,9
Vargénya 6,9

Voroshagyma 3,1
Zabkorpa 18,5
Zabpehely 13,8
Zeller 4,2
Zo6ldbab 1,9
Zo6ldborso 4,3
Zdldpaprika 2,0
Zsemle, kifli 3,0
Zsemlemorzsa






