Zrodia witamin

Tabelaryczne zestawienie informacji o zrodtach i potrzebnych ilosci

witamin w zyciu codziennym
Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Nazwa witaminy Zrédto witamin w postaci
pozywienia Zalecane dzienne
zapotrzebowanie Najbogatsze zrédio witamin
Witamina B1
- zboze : nietuskane ziarno pszenicy, ptatki owsiane,
- mieso : mieso wieprzowe, watroba wieprzowa, watroba cieleca,

- nabiat i pieczywo :drozdze, jaja, pieczywo petnoziarniste,
- warzywa i owoce :ziemniaki, orzechy, groch, fasola.

dzieci (1-8 lat) - 0,5 mg
- chtopcy (9-13 lat) - 0,9 mg
- miodziez meska (14-18lat) - 1,2 mg
- mezczyzni (powyzej 19 lat) - 1,2 mg
- dziewczeta (9-13 lat) - 0,9 mg
- miodziez zenska (14-18lat) - 1,0 mg
- kobiety (powyzej 19 lat) - 1,1 mg
- kobiety ciezarne i karhMaog

pestki stonecznika
(1,95mg / 1009)

Witamina B2
- zboze : ptatki owsiane, cate ziarno pszenicy,
- mieso . mieso wieprzowe, watroba cieleca, watroba wieprzowa, makr

- nabiat i pieczywo :drozdze, jaja, mleko, ser z6tty, chleb biaty,
- warzywa i owoce :marchew, szpinak,

- dzieci (1-8 lat) - 0,5 mg

- chiopcy (9-13 lat) - 0,9 mg

- miodziez meska (14-18lat) - 1,3 mg

- mezczyzni (powyzej 19 lat) - 1,3 mg
- dziewczeta (9-13 lat) - 0,9 mg

- miodziez zenska (14-18lat) - 1,0 mg
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kobiety (powyzej 19 lat) - 1,1 mg
kobiety ciezarne i karhMaog

drozdze
(11,9mg / 1009)

Witamina B3
- zboze : nietuskane ziarno pszenicy,
- mieso . mieso wotowe, migso wieprzowe, watroba cieleca, w:

- nabiat i pieczywo drozdze, petnoziarnisty chleb, chleb biaty,
- warzywa i owoce: marchew, groszek, szpinak, jabtka, kapusta, pomarar

- dzieci (1-8 lat) - 8 mg
- chiopcy (9-13 lat) - 12 mg
- miodziez meska (14-18lat) - 16 mg
- mezczyzni (powyzej 19 lat) - 16 mg
- dziewczeta (9-13 lat) - 12 mg
- miodziez zenska (14-18 lat) - 14 mg
(

- kobiety powyzej 19 lat) - 14 mg
- kobiety ciezarne i-kidimigce
o 7t

orzechy ziemne
(24,2mg / 1009)

Witamina B5
- zboze : otreby pszenne, pestki stonecznika,
- mieso : watroba wieprzowa, watroba cieleca, mieso wi

- nabiat i pieczywdrozdze, jaja, ser Camembert, mgka petnoziari
- warzywa i owocerzechy wtoskie, ziemniaki, szpinak, marchew.
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- dzieci (1-8 lat) - 2 mg

- chilopcy (9-13 lat) - 4 mg

- miodziez meska14-18 lat) - 5 mg

- mezczyzni (powyzej 19 lat) - 5 mg

- dziewczeta (9-13 lat) - 4 mg

- miodziez zenskai4-18 lat) - 5 mg

- kobiety (powyzej 19 lat) - 5 mg
- kobiety ciezarne 6 kagmiace

watrobka wieprzowa
(7,7mg / 1009)

Witamina B6
- zboze : nietuskane ziarno pszenicy, kietki pszeniczne,
- mieso : watroba wieprzowa, mieso wotowe, mieso wiej

- nabiat i pieczywdrozdze, chleb biaty, mleko, ptatki owsiane, mzc
- warzywa i owocé&apusta, marchew, ziemniaki, orzechy wtoskie.

- dzieci (1-8 lat) - 0,5 mg

- chtopcy (9-13 lat) - 1 mg

- mtodziez meska14-18 lat) - 1,3 mg

- mezczyzni (powyzej 19 lat) - 1,5 mg

- dziewczeta (9-13 lat) - 1 mg

- miodziez zenskai4-18 lat) - 1,2 mg

- kobiety (powyzej 19 lat) - 1,5 mg
- kobiety ciezarne 1 JGammiace
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ziarna soi

(0,86mg / 100g)

Witamina B7
zboze : ziarno pszenicy, ryz naturalny
mieso : kurczak, sledz, wieprzowina, wotowina, watréb

nabiat i pieczywgja, mleko, drozdze, mgka sojowa, magka petn
warzywa i owoc&®anany, winogrona, pomarancze, kalafior, groc

- dzieci (1-8 lat) - 12 mg
chtopcy (9-13 lat) - 20 mg
miodziez meskq14-18 lat) - 25 mg
mezczyzni (powyzej 19 lat) - 30 mg

dziewczeta (9-13 lat) - 20 mg
miodziez zenskéi4-18 lat) - 25 mg
kobiety (powyzej 19 lat) - 30 mg
kobiety ciezarne 8&anmigce

- dzieci (1-

watrobka wieprzowa

(102mg / 1009)

Witamina B9/B11

zboze . kietki pszeniczne, stonecznik

mieso : watroba wotowa

nabiat i pieczywdrozdze piwne, z6ttko jajka, petnoziarnisty chle
warzywa i owoceielone warzywa lisciaste, rosliny stragczkowe, |

-8 lat ) 0,2 mg
13

chtopcy (9-13 lat) - 0,3 mg

4/9



Zrodia witamin

- miodziez meska14-18 lat) - 0,4 mg

- mezczyzni (powyzej 19 lat) - 0,4 mg
- dziewczeta (9-13 lat) - 0,3 mg

- miodziez zenskai4-18 lat) - 0,4 mg

- kobiety (powyzej 19 lat) - 0,4 mg
- kobiety ciezarne 0 Jammiace

i R

Kietki pszeniczne
(0,35mg / 1009)

Witamina B12

- zboze . kietki pszeniczne, stonecznik

- mieso : watroba wotowa, watroba wieprzowa, nerki wo
- dzieci (1-8 lat) - 1 pg

- chilopcy (9-13 lat) - 1,8 ug

- mtodziez meska14-18 lat) - 2,4 ug

- mezczyzni (powyzej 19 lat) - 2,4 ug
- dziewczeta (9-13 lat) - 1,8 ug

- miodziez zenskal4-18 lat) - 2,4 ug

- kobiety (powyzej 19 lat) - 2,4 ug
- kobiety ciezarne 2 JGapmigce

watroba
(68 ug / 1009)

Witamina C
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warzywa i owoceiemniaki, kapusta kiszona, owoce dzikiej rozy

- dzieci (1-8 lat) - 20 mg
chtopcy (9-13 lat) - 45 mg
miodziez meskg14-18 lat) - 75 mg
mezczyzni (powyzej 19 lat) - 90 mg

dziewczeta (9-13 lat) - 45 mg
miodziez zenskéi4-18 lat) - 65 mg
kobiety (powyzej 19 lat) - 90 mg
kobiety ciezarne 1 Rammiace

‘E@
[
| 4

suszona dzika réza

(1700mg / 1009)

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Nazwa witaminy Zrédio witamin w postaci
pozywienia Zalecane dzienne
zapotrzebowanie Najbogatsze zroédio witamin

Witamina A

mieso : ryby morskie, tran, watroba wotowa, watroba w
nabiat i pieczywaottko jaj, masto, oleje roslinne, masto Smietan
warzywa i owocezpinak, morele, satata, jarmuz, dynia, groszek

- dzieci (1-8 lat) - 0,4 mg

chtopcy (9-13 lat) - 0,6 mg
mtodziez meskg14-18 lat) - 0,9 mg
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- mezczyzni (powyzej 19 lat) - 0,9 mg
- dziewczeta (9-13 lat) - 0,6 mg
- miodziez zenskai4-18 lat) - 0,7 mg

- kobiety (powyzej 19 lat) - 0,7 mg
- kobiety ciezarne 1 Rammiace
&
tran

(18mg / 100ml)

Witamina D

mieso : ryby morskie, tran, wegorz, sledz, szprot, makr
nabiat i pieczywaottko jaja, Swieze jaja, masto, masto roslinne,

- dzieci (1-8 lat) - 5 ug

- chiopcy (9-13 lat) - 5 ug

- miodziez meska14-18 lat) - 5 ug

- mezczyzni (powyzej 19 lat) - 10 pg
- dziewczeta (9-13 lat) - 5 ug

- miodziez zenskai4-18 lat) - 5 ug

- kobiety (powyzej 19 lat) - 10 ug
- kobiety ciezarne 5 kaymigce

=

tran
(242ug / 100ml)

Witamina E
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zboze : S0ja, kietki pszenne
mieso : szprotki

nabiat i pieczywoleje roslinne - stonecznikowy, sojowy i Iniany,
warzywa i owocerzechy, szparagi, kapusta - czerwona i wtoskz

- dzieci (1-8 lat) - 6 mg
chtopcy (9-13 lat) - 11 mg
miodziez meskg14-18 lat) - 15 mg
mezczyzni (powyzej 19 lat) - 15 mg

dziewczeta (9-13 lat) - 11 mg
miodziez zenskéi4-18 lat) - 15 mg
kobiety (powyzej 19 lat) - 15 mg
kobiety ciezarne 1 &armiace

b

olej sojowy

(115mg / 100ml)

Witamina K
mieso : watroba

nabiat i pieczywgja, jogurt, ser, olej sojowy i szafranowy, tran
warzywa i owocérokuty, rzepa, szpinak, satata, kapusta wtasci

- dzieci (1-8 lat) - 30 pg

chtopcy (9-13 lat) - 60 ug
miodziez meska14-18 lat) - 75 ug
mezczyzni (powyzej 19 lat) - 120 pg
dziewczeta (9-13 lat) - 60 ug
miodziez zenskéi4-18 lat) - 75 ug
kobiety (powyzej 19 lat) - 90 ug
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- kobiety ciezarne 9&agniace

jarmuz
(500ug / 100mg)
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