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VITAMÍNY 

 

     ŽIVINA 

 

     BIOLOGICKÁ-ochrana před  

                                     nemocemi, imunita 

 

 

 

PATŘÍ MEZI ŽIVINY 

 

PRO CO JE DŮLEŽITÝ? 

 OČI A KŮŽE 

1 

ZAŘAZENÍ: 

HODNOTA: 

VITAMÍN A 
 



 

Nachází se v potravinách rostlinných i živočišných 

mrkev, rajčata, meruňky 

mléko, vejce, máslo 

 2 3 4 

5  6  7 

 

  špatné vidění 

8    
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NEDOSTATEK : 



 

 

 

PATŘÍ MEZI ŽIVINY 

 

PRO CO JE DŮLEŽITÝ? 

 

 NERVY,  KŮŽE, VLASY, NEHTY 

   10  11   
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VITAMÍN B : 
 



 

 

 

 

Nachází se v potravinách rostlinných i živočišných 

 

Luštěniny, obiloviny, ořechy, droždí 

Maso 
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  únava, podrážděnost, koutky, padání vlasů, lámání 

nehtů 
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PATŘÍ MEZI ŽIVINY 

 

PRO CO JE DŮLEŽITÝ? 

 NA IMUNITU 

 PROTI NEMOCEM – je antioxidant 

 POMÁHÁ UZDRAVOVAT 
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Nachází se nejvíc  v potravinách rostlinných 

Ovoce 

Zelenina 

VITAMÍN   C : 
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  nemoci všeho druhu- únava, nachlazení, rakovina 
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PATŘÍ MEZI ŽIVINY 

 

PRO CO JE DŮLEŽITÝ? 

 KOSTI, ZUBY 
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Nachází se v potravinách  živočišných 

ze slunce při opalování 

rybí tuk, maso 
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 problémy s kostmi a růstem – řidnutí a měknutí kostí 
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PATŘÍ MEZI ŽIVINY 

PRO CO JE DŮLEŽITÝ? 

 NA KRÁSU A PLODNOST 

 PROTI STÁRNUTÍ -vrásky 
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VITAMÍN   E : 
 



 

Nachází se v potravinách rostlinných i živočišných 

 

listová zelenina, ořechy 

mléko, vejce 
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 vrásky, neplodnost 
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PRO CO JE DŮLEŽITÝ? 

 KREV – správné srážení 
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Nachází se v potravinách rostlinných 

listová zelenina 
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 poruchy srážlivosti krve – můžeme vykrvácet 
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Otázky pro upevnění učiva 

 

 

1. Vitamíny zařazujeme mezi: 

a)  potraviny 

b)  živiny 

c)  poživatiny 

 

2. Vitamíny mají hodnotu: 

a) vysokou energetickou 

b) vysokou biologickou 

c) nízkou biologickou 
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