Vitaminai yra itin svarbios
medziagos, kad butume
sveiki ir stiprus, - padeda
augti, gyti ir nesirgti. IS viso
yra 13 vitaminy, o juos visus
galime gauti valgydami
ivairy maista.

UZDUOTIS.

Kaip manai, kokiame maiste
kuriy vitaminy galéty bati
daugiausia?

ISkirpk paveikslélius ir
suklijuok juos pagal spalvas
ir juose esantj vitaminy kiekij
(< "maziau" ar ="lygu").
Teisingus atsakymus
pasitikrink kitoje puséje!

NS 2 KUR DAUGIAU VITAMINU?

LNIUS SVEIKIAU
Vi GEROS siunn'os BIURAS

VITAMINAS C

Padeda nesirgti ir greic¢iau
sugyti!

"VITAMINAS B6

Atsakingas uz energijos

: gamyba - kad galétume aiskiai

galvoti ir vikriai bégioti!

'VITAMINAS B12:

Padeda gaminti sveika krauja,
. augti ir apsisaugoti nuo ligy

sukeléjy!
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VITAMINAS C

Gausiausi Saltiniai maiste -
vaisiai ir darzovés. :
Matuojamas miligramais (mg). :

Vitamino C kiekis 100g
produkto:

VITAMINAS B6é6

Yra net 8 skirtingi B grupei
priskiriami vitaminai!
Matuojamas miligramais (mg).

Vitamino B6 kiekis 100g
produkto:

VITAMINAS B12

Kitas Sio vitamino pavadinimas
- kobalaminas. Matuojamas
mikrogramais (ug).

Vitamino B12 kiekis 100g
produkto:

Braskeés
59 mg

do

KiausSiniai
0,05 mg

SRR

\ "4

Varské
0,04 ug

Brokolis
64 mg

|

Morkos
0,05 mg

£

Pienas
0,05 ug

KUR DAUGIAU VITAMINU?

NK ATSAKYMUS!

v

PASITIKRI

*

Apelsinas
71 mg. Citrina - 53 mg

Bananai
0.4 mg

Krevetés
1,5 ug

Saldzioji paprika
128 mg

o

Lasisa
0.5 mg

C

Jautiena
2,6 ug

Juodieji serbentai
184 mg

=)

Pistacijy riesutai
1,7 mg

Skumbreé
7ng



