
ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 
В КАКИХ ПРОДУКТАХ "ЖИВУТ" ВИТАМИНЫ 

2 м1 => 
Виталлин О (кальциферол) 

— в печени рыб, рыбьем Жире, иКре, яйцах, печени и сливочном масле. У 
здоровых детей большая часть его может образовываться в Коже под 
воздействием солнечного света. Регулирует обмен Кальция и фосфора, 
необходим для нормального образования и состояния Костей, зубов. 

© лм, ®| < 
Виталлин Е (токоферол) 

— в масле зародышей пшеницы, орехах и растительных маслах; меньше — 
в Крупах и хлеве. защиилает КлетКи от свободных радикалов, влияет на 
фунКиии половых и эндокринных желез, замедляет старение. 

® — @8 6 
витамин К 

— в шпинате, салате, Кабачках и белокочанной Капусте, растительных 
маслах. Регулирует свертыьваемость Крови, участвует в обмене 
веществ костной ткани, укрепляет стенки кровеносных сосудов, 
В двигательную функиию Желудочно-Кишечного тракта и 

27% ЗА 
— в овощах, фруктах и ягодах. Повышает прочность Капилляров, 
уменымает их проницаемость, стимулирует ткКаневое дыхание, 
деятельность эндокринных Желез 


