VESZEDELMES VITAMINHIANY

1. Tobbek kozt melyik tiinet az amit a B9-vitamin hianya okoz?
a. borviszketés

b. homalyos latas

c. hasmenés

2. Az emésztési probléma, gyakori megfazas, szédiilés, iziileti fajdalmak melyik vitamin hidny
szamlajara irhat¢?

a. A-vitamin

b. C-vitamin

c. D-vitamin

3. Hirtelen tele lett az arcunk pattanassal? Melyik vitamin kell elkezdeni szedni?
a. D-vitamin
b. K-vitamin
c. A-vitamin

4. Ha nagyon vagyakozunk egy iz irant, az valosziniileg nem az ételnek, hanem a benne talalhato
asvanyi anyagoknak szdl, a szervezetiink igy kozli az agyunkkal, hogy mire van sziiksége. Mikor
érziink megmagyarazhatatlan vagyat az erds ételek irant?

a. ha hirtelen sokat fogytunk

b. ha magas a vércukor szintlink

c. ha kimeriiltek vagyunk

5. Ha sosat ennénk?

a. kdlcium hiany

b. kalium-, vagy natriumhidny
c. magnéziumhiany

6. Mit okozhat a sulyos A-vitamin-hiany?
a. kopaszodast

b. farkasvaksagot

c. siketséget

7. Mivel lehet a hiperaktiv gyerekek idegrendszerét az elégtelen taplalkozas utan Gjra formaba
hozni?

a. Omega—3 zsirsavakkal

b. megemelt C-vitamin dozissal

c. szelénnel

8. Mi torténik az emberi testben a B-vitamin felesleggel?

a. lerakodik €s hosszl tdvon kivonja a kalciumot a szervezetbdl
b. gond nélkiil felszivodik

c. kivalasztodik a vizelettel

9. Vitaminhiany esetén mi tiriil ki legel6szor?
a. a kalcium a csontokbol

b. a szovetek és sejtek raktarai

c. a vér vitaminjai

10. Mi lehet az az anyag, melynek hataséara akar napi 10 mg higany is a szervezetiinkbe kertilhet?



d. vas
b. amalgam
c. kalium



