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Co to za witamina ?

Przeczytaj opis i zaznacz do ktérej witaminy on pasuje

Poziom trudnosci: Sredni

1. Wplywa na wytwarzanie i zachowywanie kolagenu, utatwia gojenie sie ran, ztaman, hamuje
tworzenie sie sincoéw, powstawania krwotokow, krwawien dzigset, podnosi odpornosc na

zakazenia, uszkodzenia oraz na choroby, szczeg6lnie w okresach przecigzenia fizycznego,
skraca czas trwania zakazenia.

o A -witamina C
o B - witamina A
o C - witamina B12

2. Bierze udziat w procesach utleniania i redukcji, wspétdziata w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego, wspotuczestniczy z witaming A w prawidtowym funkcjonowaniu bton
Sluzowych, drog oddechowych, Sluzéwki przewodu pokarmowego, nabtonka naczyn

krwionodnych i skory, odgrywa wazng role w funkcjonowaniu narzadu wzroku.
o A - witamina B12

o B - witamina B2
o C - witamina B6

3. Zmniejsza przepuszczalnos¢ naczyn krwionosnych,dziata przeciwobrzekowo, dziata
antyoksydacyjnie.

o A - witamina K
o B - witamina P
o C - witamina A

4. Wptywa na metabolizm ko$ci, ma korzystny wptyw na system nerwowy i mig$niowy, ma
dziatanie immunomodulujace i posrednio przeciwbakteryjne, wspomaga komorki szpiku
kostnego spetniajgce funkcje obronne (wspomaganie leczenia choréb
autoimmunologicznych), ma dziatanie antyproliferacyjne i zapobiega powstawaniu komorek
nowotworowych, dziatania metaboliczne w wielu tkankach.

o A -witamina D

o B - witamina K

o C - witamina E
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5. Bierze udziat w dostarczaniu sktadnikéw odzywczych do komérek. Wzmacnia $ciane
naczyn krwionosnych oraz chroni czerwone krwinki przed przedwczesnym rozpadem.
Wykorzystywana jest tez do leczenia meskiej bezptodnosci, zaburzen miesniowych,
miazdzycy oraz chordb serca.

o A - witamina E

o B - witamina C

o C - witamina B7

6. Bierze udziat w przemianie aminokwasow, utatwia ich rozktad, przemiane ttuszczéw i
weglowodandw, umozliwia magazynowanie energii, ma wptyw na cisnienie krwi, skurcze
miedni, prace serca, prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, zwieksza odpornosc
organizmu, fagodzi skutki uboczne lekéw, wspomaga leczenie nerek, zapobiega tworzeniu
sie kamieni nerkowych, pomaga zwalczac bol i zesztywnienia nadgarstka i dtoni, tagodzi
objawy tzw. napiecia przedmiesigczkowego. Wspomaga leczenie tojotokowego zapalenia
skory, wypadania wioséw, zapalenia warg i jezyka.

o A - witamina B12

o B - witamina B3

o C - witamina B6

7. Przyspiesza krzepliwo$¢ krwi, reguluje wytwarzanie protrombiny, powoduje zatrzymanie
krwawienia, zmniejsza nadmierne krwawienia miesigczkowe, odgrywa role w gospodarce

zotadka, pecherzyka zo6tciowego, watroby i nerek.
o A - witamina E
o B - witamina A
o C - witamina K

8. Pefni istotng role w odbieraniu bodzcéw wzrokowych w siatkbwce oka, zapewnienia
normalny wzrost koéci i zebdw przez regulacje aktywnosci komérek tkanki kostnej, bierze
udziat w procesie widzenia i umozliwia rozrdéznianie barw, utrzymuje prawidtowy stan

skory, wtosow i paznokci, chroni nabtonek uktadu oddechowego przed drobnoustrojami.
o A - witamina C

o B - witamina D
o C - witamina A

9. Uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych ciatek krwi, przeciwdziata niedokrwistosci,
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umozliwia synteze kwasow nukleinowych w komoérkach, przede wszystkim szpiku
kostnego; wptywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego, zapewnia dobry nastroj,
rownowage psychiczng, pomaga w uczeniu sie, skupieniu uwagi; wptywa na uktad kostny,
pobudza apetyt.

o A - witamina B12

o B - witamina B2

o C - witamina B6

10. Niezbedna do prawidtowego metabolizmu biatek, cukréw i ttuszczéw oraz do syntezy
niektérych hormondw, warunkuje prawidtowy przebieg procesu uwalniania energii,
zapobiega przemeczeniu i usprawnia uktad sercowo-naczyniowy, nerwowy i pokarmowy,
bierze udziat w wytwarzaniu ttuszczoéw, cholesterolu, hormondw i przekaznikdéw
nerwowych, uczestniczy w regeneracji tkanek, poprawia pigmentacje i stan wtosow.

o A - witamina B5

o B - witamina K

o C-witaminaB 12
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