
kur daugiau vitaminu?'
Vitaminai yra itin svarbios
medžiagos, kad būtume
sveiki ir stiprūs, - padeda
augti, gyti ir nesirgti. Iš viso
yra 13 vitaminų, o juos visus
galime gauti valgydami
įvairų maistą.

UŽDUOTIS. 
Kaip manai, kokiame maiste
kurių vitaminų galėtų būti
daugiausia?
Iškirpk paveikslėlius ir
suklijuok juos pagal spalvas
ir juose esantį vitaminų kiekį
( < "mažiau" ar  = "lygu"). 
Teisingus atsakymus
pasitikrink kitoje pusėje!
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Atsakingas už energijos
gamybą - kad galėtume aiškiai

galvoti ir vikriai bėgioti!
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Padeda gaminti sveiką kraują,
augti ir apsisaugoti nuo ligų

sukelėjų!
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Padeda nesirgti ir greičiau
sugyti!
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Gausiausi šaltiniai maiste -
vaisiai ir daržovės.

Matuojamas miligramais (mg).

Vitamino C kiekis 100g
produkto:
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Yra net 8 skirtingi B grupei
priskiriami vitaminai!

Matuojamas miligramais (mg).

Vitamino B6 kiekis 100g
produkto:
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Kitas šio vitamino pavadinimas
- kobalaminas. Matuojamas

mikrogramais (µg).

Vitamino B12 kiekis 100g
produkto:

Brokolis
64 mg

Apelsinas
71 mg. Citrina - 53 mg

Saldžioji paprika 
128 mg

Juodieji serbentai 
184 mg

Kiaušiniai
0,05 mg

Morkos
0,05 mg

Bananai
0,4 mg

Lašiša
0,5 mg

Varškė
0,04 µg

Pienas
0,05 µg

Jautiena
2,6 µg

Skumbrė 
7 µg

Braškės
59 mg

Pistacijų riešutai
1,7 mg

Krevetės
1,5 µg

Varškė


