Mer om vitaminer och mineralimnen

Sok mer information och skriv i tabellen.

Livsmedel Viktigt for Bristsymptom

A-vitamin

morétter, mérkerseende nattblindhet
mejeriprodukter

B-vitamin

C-vitamin

D-vitamin

Jarn

Kalcium

Jod

Ar pastdendet sant eller falskt?
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Om man behéver vitamin A kan man dta mordétter.
C-vitaminer ar viktiga fo6r vart morkerseende.

Har man jdrnbrist blir man trott.

B-vitaminbrist kan ge mjukt skelett.

Skorbjugg kan man fa om man far for lite D-vitamin.
Citrusfrukter &r rika pa C-vitamin.

Vitamin B12 far man bara i sig med mat fran djurriket.
Solljus behovs for att kroppen ska kunna bilda D-vitamin.
Sma barn ges extra vitamin A och B.

Blodpudding ér rikt pa jarn.

Jodbrist kan ge problem med skorbjugg.

En fettfri kost kan ge vitaminbrist.

[ yoghurt finns det mycket kalcium.

For att kroppen ska ta upp jarn ur maten dr det bra om man dricker apelsinjuice till.

Fettlosliga &mnen kan man inte kissa, svettas eller andas ut.
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