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Výsledky 
vzdělávání 

Osvojit správné stravovací návyky. 
Chápat důležitost správné výživy. 
Rozlišit základní skupiny potravin. 

Klíčová slova Vitamíny A,D,E,K a B, C. 
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Vitamíny 

 

 

 

 

Vitamíny jsou nezbytné pro správný průběh životních pochodů.  
Celkem známe 13 vitamínů, které se dělí na rozpustné v tucích 
(A,D,E,K) nebo ve vodě  (osm vitamínů řady B a vitamín C). Rozlišení 
mezi vitamíny rozpustnými v tuku a ve vodě je důležité, protože v těle se 
ukládají vitamíny rozpustné v tuku na dlouhou dobu.  Lidský organismus 
si, až na některé výjimky, nedokáže vitamíny sám vyrobit, a proto je musí 
získávat prostřednictvím stravy. 

  



Pracovní list k učivu Vitamíny 

 

 

Úkol 1: 

Zařaď správně vitamíny A, B, C k obrázkům: 

  

 

Rajče: 

 

Ořechy: 

 

Mrkev:  

 

 

Úkol 2:  

Podle obrázků  napiš názvy rostlin bohatých na vitamín C:        

    

 

-------------------   ---------------   ----------------- 

 

  



 

Úkol 3:                                                                                     

Podle obrázků napiš názvy potravin obsahujících vitamín B

 

                                         

 

------------------------------------------------------------------------------------- 

Úkol 4:                                                                                    

Podle obrázků  napiš, ve kterých potravinách se vyskytuje nejvíce 

vitamínu A: 

  

 

---------------------------------------------------------------------------- 

 

  



 

Úkol 5:                                                                                   

Podle obrázků  napiš, ve kterých potravinách jsou obsaženy vitamíny D, 

E, K: 

 

 

 

Vitamín D:      -------------------------------------------------------------------------- 

 

Vitamín E:      -------------------------------------------------------------------------- 

 

Vitamín K:      --------------------------------------------------------------------------

- 

 

  



Úkol 6: 

Opakovací test: 

 

 

1. 
Může nedostatek vitamínů způsobit závažná 

onemocnění? 
ano ne 

2. Je vitamín C rozpustný v tucích? ano ne 

3. 
Způsobuje nedostatek vitamínu C zvýšenou krvácivost 

dásní? 
ano ne 

4. Obsahuje nejvíce vitamínu C citrón? ano ne 

5. Je vitamín B důležitý pro činnost nervové soustavy? ano ne 

6. Ovlivňuje vitamín K srážlivost krve? ano ne 

7. Způsobuje nedostatek vitamínu E šeroslepost? ano ne 

8. Je doporučená denní dávka vitamínu A větší než 1 mg? ano ne 

 

 

  



 

Kontrola úkolů: 

1/ Rajče:   C 

     Ořechy: B 

     Mrkev:  A 

2/ Citrón, šípek, brokolice. 

3/ Mandle, ořechy, hrách, mléko . 

4/ Mrkev, ryby vejce. 

5/ Vitamín D – játra, vejce. 

     Vitamín E – rostlinné oleje. 

     Vitamín K – zelenina 

6/   

1. 
Může nedostatek vitamínů způsobit závažná 

onemocnění? 
ano ne 

2. Je vitamín C rozpustný v tucích? ano ne 

3. 
Způsobuje nedostatek vitamínu C zvýšenou 

krvácivost dásní? 
ano ne 

4. Obsahuje nejvíce vitamínu C citrón? ano ne 

5. 
Je vitamín B důležitý pro činnost nervové 

soustavy? 
ano ne 

6. Ovlivňuje vitamín K srážlivost krve? ano ne 

7. 
Způsobuje nedostatek vitamínu E 

šeroslepost? 
ano ne 

8. 
Je doporučená denní dávka vitamínu A větší 

než 1 mg? 
ano ne 

 

 

 

 


