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1. Niedobdr jakich witamin i mineratéw moze objawic¢ sie pogorszonym stanem skory? Prosze
podac 5 witamin i/lub mineratéw).

Witamin A (retinol) Niedobdr - nadmierne rogowacenie i tuszczenie naskoérka

Witamina E chroni skére przed niekorzystnym dziataniem promieni UV Niedobdr - foto starzenie
skory, errata elastycznosdi

Witamin B3 — NIACYNA Niedobdr — pelagra, do ktérej objawdw nalezg zmiany
skoérne, swiattowrazliwe zapalenie skory

Witamin B12 — KOBALAMINA Niedobdr - bladosé skéry

ZELAZO Niedobor zelaza prowadzi do niedokrwistosci, ktérej najbardziej charakterystycznymi
objawami s3: blados¢ sluzéwek i spojowek

KRZEM odpowiada za sprezystos¢ i elastycznosé naskdrka oraz skéry wiasciwej

2. Jakie sg Zzrodta pokarmowe kazdej z tych substancji? Prosze podaé po 2 zrédta dla jednej
substancji.

Witamin E - produkty roslinne: oleje roslinne (sojowy, kukurydziany, stonecznikowy) i margaryny,
nasiona oleiste (orzechy wtoskie i laskowe, migdaty, nasiona (stonecznik), kietki petnego ziarna

Witamin A - Zrédtem retinoidéw s produkty pochodzenia zwierzecego. Olej rybny, jajka, masto,
mleko, watroba wotowa sg szczegdlnie bogate w retinol.

Witamin B3 - Najlepszymi zrédtami niacyny sg orzechy, nasiona, dréb, drozdze, wieprzowina i
wotowina, maka Kama, jajka, ryz petnoziarnisty, ryby, twarozek i twarozek.

Witamin B12 - Najlepsze zrddta to watrdobka, wotowina, drdb, jajka, ryby, ser, wieprzowina, mleko,
twarozek i jogurt.

Zelazo - zrédta to owoce morza, czerwone mieso, szpinak, roéliny stragczkowe, pestki dyni, komosa
ryzowa, brokuty, tofu, gorzka czekolada

Krzem - Zrddta to powietrze, woda krzemionkowa, zywnos¢ - brgzowy ryz, owies, soja, ciecierzyca,
fasola, pistacje

3. Jakie produkty sg zrodtem licznych witamin z grupy B (5 przyktadow produktow roslinnych i
zwierzecych)

Mleko, nabiat, jaja, podroby (watroba, nerki), czerwone i biate mieso, ryby (tuiczyk, makrela, tosos),
owoce morza (ostrygi, skorupiaki), ciemnozielone warzywa (szpinak, kapusta), buraki, ziemniaki,



awokado, zboza, zboza, rosliny strgczkowe (fasola, fasola, ciecierzyca), orzechy, nasiona, banany,
owoce cytrusowe, arbuzy, produkty sojowe (mleko sojowe, tofu i drozdze odzywcze)

4. Prosze zaproponowac po 1 positku (np. owsianka z owocem, satatka z serem, koktajl
warzywno-owocowy) , ktéry bedzie obfitowac w jeden z wymienionych pierwiastkéw (tgcznie
3 positki, 1 positek ma by¢ dobrym Zrodtem jednego z pierwiastkow — powinien zawierac co
najmniej 2 dobre Zrédta danego pierwiastka):

Magnez - Owsianka z jogurtem i nasionami Inu(392/100g), migdatami(286/100g) i pestkami dyni
(535/100g), Smoothie ze szpinakiem(87/100g) i zielonymi jabtkami

Potas - Satatka z awokado(975/100g) i tososia(628/100g), duszony szpinak(774/100g), $wiezo
wyciskany sok pomaranczowy(197/100g)

Waph - Duszona fasolka szparagowa(65/100g) z gotowana ciecierzyca (193/100g) z widocznym
miesem krdlika (20/100g) i z parmezanem(1184/100g), Surdwka z kapusty pekirskiej(77/100g),
Mleko sojowe(25/100g) z nasionami chia(631/100g)

Prosze zaznaczy¢ produkty (sktadniki) bedgce dobrym zrédtem danego pierwiastka i w
nawiasie poda¢ zawarto$é danego mineratu w 100 g produktu.

Zadanie prosze odesta¢ w jednym pliku na dietetyka.zadania@gmail.com.



