VITAMINOK 

A-vitamin (retinol)

Funkciói: növekedés, szürkületi látás, a szaruhártya egészsége, fertőzéssel szembeni ellenállás. Hiánya fejlődési zavarokat, farkasvakságot, fertőzékenységet okoz.

Forrásai: tejtermékek, halmájolajak, tojássárgája. A sárgarépában és zöldségfélékben található karotint a szervezet retinollá alakítja.

B1-vitamin (tiamin)

Funkciói: szénhidrát anyagcsere: az idegrendszer mûködése. Hiánya vizenyősödéssel vagy végzetes fogyással járó beriberit okoz.

Forrásai: élesztő, tojássárgája, máj, búzacsíra, borsó, bab.

B2-vitamin (riboflavin)

Funkciói: szövetlégzés. Hiánya a nyelv és az ajak gyulladását okozza.

Forrásai: élesztő, élesztő- és húskivonatok, tej, máj, vese, sajt, tojás, zöldségfélék.
