Wellness Analiza

Optimalni nutrijenti za telo

Postoje mnogi vitamini, minerali i ostale vrste nutrijenata koji se mogu koristiti za postizanje optimalne li ne prehrane.

Ovaj prikaz e vam pomo i da odredite vitamine i minerale koji bi vam mogli koristiti ili kojih moZda ne dobijate dovoljno iz
hrane koju jedete.Vitamin/MineralGlavna funkcijaHrana u kojoj se nalazeVitamin A/Beta-karotenVid, rast, dobar izgled
koZe, imunitetSpana , lisnato zeleno povr e, &scaron;argarepa, paradajz, mleko i p&scaron;eni ne pahuljiceVitamin DDobro
opé&scaron;te stanje kostijuMleko i p&scaron;eni ne pahuljice, losos, sardineVitamin EDobro op&scaron;te stanje
membrane elija, antioksidantBiljna ulja, ora&scaron;asti plodovi, semenke, ZitariceVitamin KZgru&scaron;avanje
krviZeleno povr e, mlekoVitamin B-1 (tiamin)Pomaze u dobijanju energije iz hrane, dobrobit ziv anog sistemaProizvodi od
integralnih i oboga enih Zitarica, suvi pasulj, mesoVitamin B-2 (riboflavin)PomaZe u dobijanju energije iz hraneMleko,

pe urke, spana, integralne ZitariceVitamin B-3 (nacin)PomaZze u dobijanju energije iz hranePe urke, mekinje, riba, piletina,
govedina, kikiriki, oboga ene ZitariceVitamin B-6PomaZe organizmu u preradi proteina, dobrobit Ziv anog sistemaMeso, riba,
perad, spana, banana, semenke suncokretaFolna kiselina&Scaron;titi genetski materijal i spre ava izvesne uro ene
nedostatkeYeleno lisnato povr e, sok od narandzeVitamin B-12Dobrobit Ziv anog sistemaHrana zivotinjskog porekla (nhema ga
u billkama), zitarice i ostala oboga ena hrana Vitamin CDobro op&scaron;te stanje, vezivno tkivo, antioksidantCitrusi,
jagode, yeleno lisnato povr e, paprika, paradajz, kiviKalijumDobrobit Ziv anog sistemaSpana , banana, narandza, paradajz,
dinja, suvi pasulj, mleko, integralne ZitariceKalcijumDobrobit Ziv anog sistema, dobrobit kostiju i zubaMleko, jogurt, sveZi
kravlji sir, tofu, lisnato povr e i neke oboga ene namirnice BakarRast, pomaze u prevenciji anemijePasulj, ora&scaron;asti
plodovi, integralne ZitariceGvoz eSpre ava anemiju, dobrobit imunolo&scaron;kog sistemaMeso, plodovi mora, integralne
Zitarice, gra&scaron;ak, pasuljMagnezijum vrsto a kostiju, dobrobit Zivaca i srcaP&scaron;eni ne mekinje, zeleno povr e,
ora&scaron;asti plodovi, okolada, pasuljSelenAntioksidantMeso, jaja, riba, integralne ZitariceCinkRast, imunitet,
razvojPlodovi mora, meso, zeleno povr e, integralne Zitarice

http://ww.wellness-analiza.com Pokreaee Joomla!! Generisano: 9 September, 2010, 08:15



