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VITAMINY

ZARAZENI: ZIVINA

HODNOTA: BIOLOGICKA-ochrana pied

nemocemi, imunita

VITAMIN A

PATRI MEZI ZIVINY

PRO CO JE DULEZITY?
¢ 0CI AKUZE




/DROJ :

Nachazi se v potravinach rostlinnych i zivocCisnych

mrkev, raj¢ata, merunky

mléko, vejce, maslo

NEDOSTATEK : | » Zpatné vidéni




VITAMIN B :

PATRI MEZI ZIVINY

PRO CO JE DULEZITY?

@ NERVY, KUZE, VLASY, NEHTY




ZDROJ :

Nachazi se v potravinach rostlinnych i zivocCisnych

Lusténiny, obiloviny, orechy, drozdi

Maso




NEDOSTATEK :

» Unava, podrazdénost, koutky, padani vlasu, lamani
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VITAMIN C:

PATRI MEZI ZIVINY

PRO CO JE DULEZITY?

€ NA IMUNITU

€ PROTI NEMOCEM - je antioxidant
€ POMAHA UZDRAVOVAT
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/DROJ :

Nachazi se nejvic v potravinach rostlinnych
Ovoce

Zelenina



NEDOSTATEK :

» nemoci vSeho druhu- Unava, nachlazeni, rakovina

k. KD
V/fyﬂ T Vitaminy
(f\/./ /\\ 00 tablet * 7 zdarma_



VITAMIN D:

PATRI MEZI ZIVINY

PRO CO JE DULEZITY?
& KOSTI, ZUBY
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/DROJ :

Nachazi se v potravinach zivocisnych
ze slunce pri opalovani

rybi tuk, maso
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NEDOSTATEK :

» problémy s kostmi a ristem — fidnuti a méknuti kosti




VITAMIN E:

PATRI MEZI ZIVINY

PRO CO JE DULEZITY?

€ NA KRASU A PLODNOST
& PROTI STARNUTI -vrasky
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/DROJ :

Nachazi se v potravinach rostlinnych i zivocCisnych

listova zelenina, orfechy

mléko, vejce

NEDOSTATEK :

» vrasky, neplodnost




VITAMIN K :

PRO CO JE DULEZITY?

@ KREV —spravné srazeni

Z/DROJ :

Nachazi se v potravinach rostlinnych

listova zelenina




NEDOSTATEK :

» poruchy srazlivosti krve — mizeme vykrvacet




Otazky pro upevnéni uciva

1.Vitaminy zarazujeme meazi:
a) potraviny

b) Ziviny

c) pozivatiny

2.Vitaminy maji hodnotu:
a) vysokou energetickou
b) vysokou biologickou

c) nizkou biologickou



3. Usporadej tabulku spravné

1 2 3 4 5

VITAMIN A VITAMIN B VITAMIN C VITAMIN D VITAMIN K
KOUTKY, OCIAKUZE | UNAVA, PRO KRASU A | KOSTI, ZUBY
PODRAZDENOST, NACHLAZENI, | PLODNOST,
PADANI VLASU RAKOVINA PROTI

STARNUTI
VRASKY, PROBLEMY | NERVY, KUZE, | SPATNE NA IMUNITU,
NEPLODNOST SKOSTMI A | VLASY, NEHTY | VIDENI PROTI
RUSTEM NEMOCEM
1 2 3 4 5
VITAMIN A VITAMIN B VITAMIN C VITAMIN D VITAMIN K
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