E-VITAMIN

E-vitamin er en antioxidant og er derfor en af din krops bedste beskyttere

Hunden her
sover. Den ved
ikke, at den
ryger passivt
lige nu.Vima
habe, den har
spist noget
mad med
E-vitamin

E-vitamin beskytter dig mod
reg og forurening i den luft,
du indander

E-vitamin beskytter | |
din krop mod at blive
gammel for hurtigt

E-vitamin styrker dit

immunforsvar, og det

beskytter dig imod
at blive syg

Pigen her har brug
for mere E-vitamin,
end da hun boede
pa landet

E-vitamin kan
hjeelpe din hud,
hvis du er blevet
forbraendt
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E-vitamin er godt for

huden og hjaelper

dine sar med at
heles hurtigere



MAD MED E-VITAMIN

E-vitamin finder du isaer i planteolier, nadder og kerner
— men ogsa i fuldkornpsrodukter og grenne grensager

rapsolie hvedekimolie

tidselolie

majsolie
vindruekerneolie olivenolie havregryn

solsikkeolie

solsikkekerner

spinat
mandler hasselngdder

gronkal

avocadoer

E-vitamin er godt for huden,
nar du spiser det, men
ogsa nar du putter det
direkte pa huden

parangdder

persille

: broccoli
V4 Manden her er meget

/ utilfreds, fordi hans

P kone brugte hans &~
avocado tilat .=

/ smore i ansigtet ,I

rosenkal



K-VITAMIN

K-vitamins vigtigste funktion er at fa det til at
holde op med at blgde, nar du slar dig

Ham her slar sig
tit. Han spiser en
masse K-vitamin,
sa hans krop kan

haenge sammen

Nar du slar dig, og det begynder at Du danner selv noget
blade, hjelper K-vitamin dit blod K-vitamin i din tyktarm. !
med at storkne og lukke saret Resten far du fra mad :

med K-vitamin

K-vitamin hjaelper med at
hele bade de sar, man kan
se, og dem man ikke kan se

K-vitamin hjaelper
med at hele bl

maerker. Bla maerker p‘
kommer, ndr det _

blgder under huden ||

Pigen her har ogsa
naeseblod. Det er

~ b hun selv skyld i,

fordi hun hele
= (.5 tiden piller naese

: -
" i | Hvis du ikke har -
,_J \ nok K-vitamin i

' ”: kroppen,tagerdine
" sar leengere tid om
at ga vaek /

4 | : \ \ Pigen her faldt lige pladask
I pa sit ansigt, men saret

' heles hurtigt, for kal er
hendes livret

Indtil da trgster
hunden hende
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MAD MED K-VITAMIN

Ormen her havde K-vitamin finder du iseer i lever, mgrke
etsarigar-nu bladgrensager og forskellige slags kal
er det vaek

savojkal gronkal

rosenkal

broccoli
Drengen her har

lige taget noget
spinat fra sin
bedstemors
have, fordi hans
mor naegter at |
lave det der-
hjemme

persille

knoldselleri

Ham her har bare
taget noget, fordi

han er frek roedkal




knoldselleri

rosenkal

MAD ME[? B-VITAMINER .

B-vitaminer finder du i fuldkornsprodukter, Pigen her kan ikke lide bananer,

. > sa hun ma spise noget andet
kad, maelk, fisk, skaldyr, frugt og grensager mad med B-vitaminer

spirer

bananer

Aben her elsker
bananer, og den
forstar hende
ikke

asparges
fuldkornsbred

champignoner

bgnner

redbeder

makrel
kalkun

gsters

kastanjer



C-VITAMIN

C-vitamins vigtigste funktion i din krop er at danne det
protein, der holder sammen pa din hud og dine knogler

Hvis man ikke far nok C-vitamin, Drengene t:er
falder kroppen fra hinanden. Det ?;rfrire?‘gsa
begyndermedblgdendegummerog

bla maerker. Det hedder skarbug

Drengen her har lige
opdaget alle de bla
maerker, han har faet
af at spille fodbold

Men han er ikke bekymret,
for han elsker frugt, og han
foler, det hjeelper hans bla

maerker med at ga veek

C-vitamin hjzelper med
at bekaempe forkglelse
| gamle dage, da ssmandene ikke havde nok frisk mad
med pa skibene, dede mange af dem af skarbug, fordi

deres kroppe lgb ter for C-vitamin. C-vitamindepoter i

kroppen kan hgjst holde ca. en maned

De fleste dyr kan selv -
danne C-vitamin, sa de F
behaver ikke spise det, /

ligesom mennesker gar /‘)L\ - =

C-vitamin hjeelper med til,
at dine sar og bla maerker
heles hurtigere

C-vitamin hjzelper din krop med at
optage jern fra de grgnsager, du spiser

A
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hindbaer‘

peberfrugter

MAD MED C-VITAMIN -

C-vitamin er
grapefrugter godt til at holde
mad friskt
C-vitamin finder du i de fleste friske
frugter og grensager, iseer i citrusfrugter tomater
og baer, kal og rodfrugter

rodbeder
kartofler

her drypper
noget citron-

saft pa det ene af
eblestykkerne for at
se, om det er rigtigt, at
han kan beskytte det
mod at blive brunt

i forhold til det -
andet stykke {

sgde kartofler

rosenkal
jordskokker

champignoner
knoldselleri

hvidkal

broccoli

Pigerne her
konkurrerer
altid om, hvem

der far flest
bade i deres
mandariner.
Det hgjeste,
en af dem har
faet, er 13

redkal




MAD MED JERN

Jern finder du i ked, fuldkornsprodukter,
baelgfrugter, granne grensager og terret frugt Din krop har lettere ved at optage
jern fra ked end fra grensager

grenne bgnner Der er mere jern

Jern fra grensager bliver lettere i markt ked end i
optaget i kroppen, hvis du spiser dem lyst ked
sammen med mad med C-vitamin

tofu

wrry

L

redt ked

persille

4 spinat .
graeskarkerner

solsikkekerner bgnner

‘ mandler .
artw & .

linser

-

redbeder

torrede
abrikoser

osters

S

sardiner

kylling

knoldselleri

majroer



MAD MED KALK ”

Kalk finder du isaer i maelkeprodukter, at blive optaget i din krop
bzelgfrugter og mgrkegrgnne grgnsager

gronkal

S& det er en god idé
at spise mad med kalk
sammen med mad med
D-vitamin. F.eks. er

makrel og broccoli en (/

grgnne bgnner &
-

sojabgnner

persille god kombination

Du kan ogsa bare spise
mad med kalk i solen

jordskokker

persilleredder

knoldselleri artiskokker
mandler ‘
* %
; maelk Hvis du spiser de her sardiner
sesamfro . hele, far du kalk fra benene
Y 3 \ v figner
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