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WITAMINY W NAPOJACH ENERGETYCZNYCH
Zapotrze
Inna bowanie/
nazwal/po Wplyw na Objawy $r.iilos¢ w | Naturalne Uwagi
Witamina toczna organizm niedoboru 100ml zrédto
nazwa napoju

e wspomaga ukfad | e opdznienie edla e Nabiat (chudy | euzywana
nerwowy wzrostu wszystkic ser, jajka, jako barwnik

e wraz z witaming A | e wptywa h1,5 mleko, jogurt) do
wplywa na uktad negatywnie na mg/dobe e ryby i owoce niektorych
oddechowy, btony wzrok (tatwe 0,7 morza (fosos, :

) S : przypraw i
Sluzowe i skore meczenie mg/100 pstrag, napoi
B2 Ryboflawina wzroku, ml makrela) energetyczn
uszkodzenie e mieso ych
atek ocznych i dziczyzna ;
?ogéwki Y ° \(Narzygva ) *trudno ja
A ’ . przedawkow
Swiattowstret) zielone, aé
e kiopoty z strgczkowe
koncentracjg e orzechy,
e dystrofie migdaty
miesniowe

e wspotdziata w e zaburzenia e dzieci e produkty e nadmierna
syntezie i uktadu 2-12 miesne (dréb, ilos¢
rozktadzie pokarmowego mg/dobe wieprzowina, spozytego
weglowodandéw e zaburzenia e kobiety/m ryby) cukru,

B3 Niacyna e wytwarza psychiatryczne ezczyzni e produkty przyczynia
czerwone ciatka (zmeczenie, 14/16 roslinne ( sie do jej
krwi apatia) mg/dobe orzechy, niedoboru

e wptywa na e85 ziemniaki, o gtdwnym
system nerwowy i mg/100 stragczkowe, zrodtem jest
stan psychiczny ml otreby pozywienie

pszenne)

e utatwia przemiane | e depresja, e 3 lata-0,5 | emieso (drob, e W potgczeniu
tluszczow, apatia, mg/dobe wieprzowina), Z magnezem
weglowodandw i obnizenie e 6 lat-0,6 ryby korzystnie
aminokwaséw proceséw mg/dobe e warzywa wptywa na

e pomaga myslowych o9 lat-1,0 (kapusta dzieci z
magazynowac ® mniejsza mg/dobe kiszona, autyzmem

B6 Pirydoksyna energie odpornosc¢ na e chtopcy ziemniaki,

e ogranicza skurcze infekcje i stany 12/dziewc papryka,
miesni zapalne zeta 18 brokut)

e zwieksza e opdZnienie lat-1,2 e owoce
odpornosc¢ umystowe, mg/dobe (banany, kiwi)

e wspomaga uktad zmeczenie e chtopcy do | ejajka, produkty
nerwowy e Zle wptywa na 13 lat-1,3 zbozowe,

budowe kosci mg/dobe orzechy

e wazny koenzym e niedokrwisto$¢ | e1-6 lat - e produkty e na niedobor
W przemianie (ostabienie, 0,9/1,2 ug zwierzece narazeni sg
weglowodanow, meczliwose, e 7-18 lat - (mieso, ryby, weganie
biatka i ttuszczy zaburzenia 1,8-2,4 ug mleko) e brak

B12 Kobalamina | e wytwarza koncentrac;ji) © 2,5 ug/100 | ®produkty powaznych
czerwone ciatka e zaburzenia ml sojowe, skutkow
krwi psychiatryczne pieczarki ubocznych

e wpltywa na uktad (apatia, o ptatki podczas jej
nerwowy drazliwo$¢) Sniadaniowe nadmiaru







