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Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytné pro spravny prabéh zivotnich pochodu.
Celkem zname 13 vitaminu, které se déli na rozpustné v tucich
(A,D,E,K) nebo ve vodé (osm vitamint fady B a vitamin C). RozliSeni
mezi vitaminy rozpustnymi v tuku a ve vodé je dulezité, protoze v téle se
ukladaji vitaminy rozpustné v tuku na dlouhou dobu. Lidsky organismus
si, aZz na nékteré vyjimky, nedokaze vitaminy sam vyrobit, a proto je musi
ziskavat prostrednictvim stravy.



Pracovni list k ucivu Vitaminy

Ukol 1:

Zarad’ spravné vitaminy A, B, C k obrazkiim:

Rajce:

Orechy:

Mrkev:

Ukol 2:

Podle obrazkd napis nazvy rostlin bohatych na vitamin C:

N\




Ukol 3:

Podle obrazkl napis nazvy potravin obsahujicich vitamin B

Ukol 4:

Podle obrazkli napis, ve kterych potravinach se vyskytuje nejvice
vitaminu A:




Ukol 5:

Podle obrazkd napis, ve kterych potravinach jsou obsazeny vitaminy D,
E, K:

Vitamin D:  —--~—~-m=mmmmmeee e

Vitamin E:  ===-mmmmmm e e e e

Vitamin K:  ===-emmemmem e e e



Ukol 6:

Opakovaci test:

MGze nedostatek vitaminQ zpUsobit zavazna

1. v s ano ne
onemocneni?

2. e vitamin C rozpustny v tucich? ano ne
Zpusobuje nedostatek vitaminu C zvy3enou krvacivost

3. . ano ne
dasni?

4. |Obsahuje nejvice vitaminu C citrén? ano ne

5. |Je vitamin B dilezity pro &innost nervové soustavy? ano ne

6. |Ovliviiuje vitamin K srazlivost krve? ano ne

7. |zplsobuje nedostatek vitaminu E $eroslepost? ano ne

8. |Je doporucena denni davka vitaminu A vétsi nez 1 mg? ano ne




Kontrola ukoli:

2/ Citron, sipek, brokolice.

3/ Mandle, ofechy, hrach, mléko .

4/ Mrkev, ryby vejce.

5/ Vitamin D - jatra, vejce.

6/

Vitamin E - rostlinné oleje.

Vitamin K - zelenina

MliZze nedostatek vitamintl zplsobit zavazna

" |[nez 1 mg?

. v . ano ne
onemocneni?

. [Je vitamin C rozpustny v tucich? ano ne
Zplisobuje nedostatek vitaminu C zvySenou

. . . . ano ne
lkrvacivost dasni?

. |Obsahuje nejvice vitaminu C citron? ano ne
Je vitamin B dilezity pro ¢innost nervové ano ne

" |soustavy?

. |Ovliviiuje vitamin K srazlivost krve? ano ne
Zplisobuje nedostatek vitaminu E

.. ano ne
[seroslepost?
Je doporucena denni davka vitaminu A vétsi

ano ne




