:;\’9 I VITAMINAI BEI MINERALAI
: NAUDINGI DANTIMS

SAVLIAUTOS BIURAS

Sis vitaminas svarbus dantenu buklei, seiliy gamybai ir danty emaliui.
Emalyje yra keratino, kuris formavimuisi naudoja vitamina A. Randamas -

o kepenyse, Zuvies kepenéliy taukuose, kiausinio trynyje, lasiSose, batatuose,
zaliose lapinése salotose bei morkose.

Vitaminas reikalingas dantenoms, taip pat stiprina kraujagysles. Esant
e trukumui, kraujuoja danteny. Randamas citrusiniuose vaisiuose, kiviuose,
uogose, Zalialapése darzovése.
Sis vitaminas svarbus kalcio apykaitai - skatina jo rezorbcija (jsisavinima),
o dalyvauja apykaitoje bei saugojime. Vitamino D yra riebiose Zuvyse, 0

piene, kepenyse, kiausiniuose, taciau daugiausia vitamino D gaunama
saulés spinduliams veikiant odoje esancias medziagas.

‘B’ Fosforas - saugo ir padeda atkurti dantu emalj. Randamas baltyminiame
~ Mmaiste: mésoje, paukstienoje, zuvyse, kiausiniuose ir rieSutuose.

Kalcis yra vienas svarbiausiu mineralu, reikalingu dantims. Randamas
piene ir pieno produktuose, migdoluose, zaliosiose darzovese. -




