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WITAMINY to substancje niezbedne do prawidtowego wzrostu
i rozwoju, ale nie dostarczaja energii ani nie stuzg do budowy komoérek.

Potrzebujemy ich w mikroskopijnych ilosciach, ale poza wit. D
nie potrafimy ich sami wytwarzac.

Do niezbednych sktadnikow mineralnych naleza m.in.:
magnez (Mg), wapn (Ca) i zelazo (Fe).




