Szerepe a borben

Hiany jelei a boron

Kiemelten fontos, ha...

Fobb forrasok

hamsejtek megujulasa, faggydmirigy

szaraz, hamlo bor, akné

akne, ekcéma, szaraz bor, lassu

maj, tojas, tejtermékek, sargarépa,

A-vitamin szabalyozas, gyulladascsokkentés hajlam sebgyodgyulas esetén stitotok, kajszibarack
B2-vitamin seborrhoeds dermatitis, gyulladt bér, rosacea, seborrhoea tej, tojas, has, maj, élesztod,

(riboflavin)

sejtmegujulds, antioxidans védelem

szajzug berepedés

esetén

hiivelyesek, mandula

B3-vitamin borbarrier erdsitése, gyulladascsokkentés, a1, rosacea, pigmentfoltok, gyulladt bér |hus, hal, mogyord, teljes ki6rlés(

. . . Y dermatitis, borpir, hamlas .

(niacin) pigmentfoltok mérséklése esetén gabona

B5-vitamin , . . . . ., __ |Ib6rgyulladas, pattanasok, akne, bérgyulladas, sebgydgyulasi ||csirke, tojas, hiivelyesek,
(pantoténsav) sebgyogyulas, faggyutermeles szabalyozasa lassabb sebgydgyulas problémak esetén gabonafélék

B6-vitamin hormonalis egyensuly, faggyumirigy e hormonalis eredet(i akné, PMS, maj, husok, halak, kaposzta,

. . oy pattanas, irritalt bor X e , .
(piridoxin) mikodes stressz esetén szOjatermékek, barnarizs
B7-vitamin keratin- és kollagénképzés, szaraz, gyulladt bér, hajhullas, téredezett kdrom, maj, tojassargdja, did, mogyoro,
(biotin) haj-bor-kérom erdsités ekcéma, hajhullas ekcéma esetén mandula, paradicsom
B9-vitamin ; , 8 . , ., M varandossag, gyors sejtosztodassal ||zold leveles z6ldségek, cékla, dio,

sejtosztodas, regeneracio sapadt, fako bor s g X
(folsav) jard allapotok mogyord, mandula
B12-vitamin sapadt vagy foltos bér, vegan étrend, faradtsag, allati eredet(i élelmiszerek:

(cianokobalamin)

DNS-szintézis, pigmentanyagcsere

pigmentzavarok

pigmentfoltos bor esetén

hal, tojas, husok, tejtermékek

lassti sebgydgyulas, rancok,

kollagénpotlas, dohanyzas, stressz,

csipkebogyod, citrusfélék, kivi,

C-vitamin kollagénképzés, antioxidans, sebgydgyulas Y L . , . X o
9 PZes, » SEDGYOgy fako bor gyulladas eseten paprika, bogyos gylimdolcsok
D-vitamin immunrendszer szabalyozas, ekcéma, psoriasis, kevés napfény, autoimmun napfény, halak (halmajolajok),
gyulladascsokkentés fokozott gyulladas borbetegségek (pl. psoriasis) esetén |{tojas, zsiros tej és tejtermékek
E-vitamin erds antioxidans, UV-karosodas elleni szaraz, irritalt bor, lassabb napfény- és szmogterhelés, szaraz ||blzacsira, olajos magvak, novényi
védelem, sejthartya épségének bizt. regeneracio bor esetén olajok, avokadd
. . érfalak erGsitése, bevérzések, borpir bevérzések, hajszalértagulat, |rosacea, kuperdzis, bérpir, z06ld leveles z6ldségek, brokkoli,
K-vitamin

mérséklése

rosacea romlasa

véralafutasra hajlam esetén

belsGségek, fermentalt ételek
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