VITAMINY A ZDRAVI CLOVEKA

Jednodu$e miZeme fict, Ze vitaminy jsou latky, které sloui k zajiSténi spravného chodu nadeho
téla. Najdeme je hlavné v ovoci a zelening, ale také v dalSich potravinach. Rozd&luji se na dvé
skupiny:

e Vitaminy, které se uvoliiuji ve vodé — nejznamejsi je vitamin C a skupina vitaminu B
e Vitaminy, které se uvolfiuji v tuku —A, D, E, K

1. ozna¢ vSechny potraviny, které obsahuji velké mnozstvi vitaminu

2. vitaminy A,B,C,D,E, K
pfifad k vitaminum jejich vyskyt v potravinach, vyznam pro zdravi a projevy nedostatku
(zapi$ do poli¢ek v tabulce vzdy pouze jedno Cislo — pf. 1 nebo pouze malé pismeno — pf. a)

vyskyt: 1. mofské ryby, rybi tuk, jatra, mléko, vajeény Zloutek, maslo
. citrusy, Sipek, rajcata, jahody, kiwi, brusinky, jablka

. Spenat, zeli, kapusta, brokolice, maso, olivovy olej, pistacie
. maslo, mléko, lusténiny, séja, maso, ofechy, losos

. mrkev, meloun, meruriky, jatra, Spenat, ryby, jatra

. kvasnice, maso, syry, lusténiny ofechy, mléko, vejce

ok WN =

vyznam pro zdravi - projevy nedostatku:

a) imunita - unava, nedostatecna odolnost proti infekcim, Spatné hojeni ran, kurdéje

b) metabolismus — koZni problémy, podrazdénost, nesoustfedénost, deprese, stfevni problémy
c) proti kfe€im, starnuti — poruchy prokrveni, kfe¢e, ochablost svall, pfed€asné starnuti

d) srazlivost krve — zvySena krvacivost, pomalé hojeni ran, snizena srazlivost krve

e) zrak — Seroslepost, zhorSeni vidéni, koZni problémy, Unava, snizena odolnost proti infekcim
f) rast kosti — méknuti kosti (kfivice), lamavost, revmatismus, kazivost zub(
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