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WITAMINY

dopasuj witaminy

Poziom trudnosci: Sredni

1. Dzieki tej witaminie jest lepszy wzrok, rozrdd, zeby, kosci, wiosy, uktad immunologiczny.
Wystepuje m.in. w zielonych i z6ttych warzywach.
o A-A
ocB-B
o C-C
o D-B1

2. W jej powstawaniu uczestniczy m. in. stonce. Ma zastosowanie przy wzroscie koSci i
wchfanianiu wapnia. Rozpuszczalna w ttuszczach.

oA-C

ocB-D

o C-B2

o D-B1

3. bierze udziat w wytwarzaniu krwinek czerwonych w szpiku kostnym, dziata na prawidtowy

rozwoOj mieéni, zapobiega utlenianiu kwaséw ttuszczowych. Wystepuje m.in. w nasionach i
orzechach.

ocA-A

cB-E
cC-C
cD-B

4. Zastosowanie przy krzepnieciu krwi.
o A-K
ocB-A
cC-B
o D-B1

5. Inaczej tiamina. Wystepuje m.in. w owocach morza; rozpuszczalna w wodzie.
o A-B3

o B-B2
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6. Inaczej ryboflawina. Wystepuje m.in. w ciemnym migsie i drobiu.
o A-B2
o B-K
o C-A
oD-C

7. Inaczej niacyna. Zastosowania przy wytwarzaniu enzyméw pokarmowych. Wystepuje
m.in. w drobiu, owocach morza.
o A-K
B-PP
C-A
D - B1

o O O

8. Bierze udziat w procesie powstawania DNA i krwinek czerwonych. Wystepuje m.in. w
warzywach strgczkowych.

o A-PP

ocB-B

o GC-A

o D - kwas foliowy

9. Inaczej cyjanokobalamina.
o A-B12
o B-B1
o C-B2
oD-B

10. Wystepuje m.in. w owocach cytrusowych, zielonym pieprzu, melonie, brokutach.
Dziata na: uktad immunologiczny, w procesach gojenia, kosci, naczynia krwionosne.
Rozpuszczalna w wodzie.

ocA-C

cB-B

o C-A
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