
ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕМ
В КАКИХ ПРОДУКТАХ ’ЖИВУТ" ВИТАМИНЫ

Витамин р (кальциферол)

Витамин Е (токоферол)

в масле за\ шей пшеницы, орехах и растительных маслах; меньше 
Защищает клетки о т  свободных радикалов, влияет на 

и эндокринных >келез, замедляет старение.
в крупах и хлебе 
функции половых

-  в шпинате, салате, кабачках и белокочанной капусте, растительных 
маслах. Регулирует свертываемость крови, участвует в обмене 
веществ костной ткани, укрепляет стенки кровеносных сосудов, 
нормализует двигательную функцию Желудочно-кишечного тр акта  и
мышц

Витамин Р (биофлавоноиды)

-  в овощах, фруктах и я годах. Повышает прочность капилляров, 
уменьшает их проницаемость, стимулирует тканевое дыхание, 
деятельность эндокринных Желез


