


Что такое витамины? 



  





Важен для зрения и роста. Им богаты репа, тыква, абрикос, помидор, морковь, 

капуста, чеснок, красный сладкий перец, апельсин, мандарин, дыня. 





Способствует хорошей работе сердца. Содержится в свёкле, горохе, грушах, 

картофеле, бананах, яблоках, орехах, а также в молочных продуктах, ржаном хлебе, 

крупах – гречневой, овсяной. 





Делает наши ноги и руки крепкими, кости и зубы. Его много в рыбьем жире, 

поступает в организм с молоком, сливочным маслом, творогом, мясом, печенью 

животных и рыб и через солнечные лучи. 





Укрепляет весь организм, помогает бороться с простудой. Его много в лимоне, луке, в 

ягодах – смородины, малине, шиповнике, облепихе, клубнике, рябине. 












