VITAMIN A
Vyskyt : mrkev, rajéata, merunky,
papriky
Vyznam : spravna ¢innost o¢ni sitnice
Nedostatek: Seroslepost, svédéni kiize

POZOR - prebytek je jedovaty

VITAMINY SKUPINY B
Vyskyt : maso, mléko, vejce, drozdi, ofechy,
lusténiny, ovesné vlocky
Vyznam : spravna ¢innost nervové soustavy,
krvetvorba, pfeména latek
Nedostatek : tubytek svalstva, zanéty
ktize, psychické poruchy, deprese,

nervozita, ztrata intelektu, chudokrevnost

VITAMIN C
Vyskyt : ovoce

Vyznam : posiluje imunitu , plisobi jako antioxidant — ni¢i kyslikové radikaly, které
maji zhoubné tcinky v organismech

Nedostatek : krvaceni dasni

Nici jej : kyslik, var, zmrazeni a kovy Fe, Cu, Al

VITAMIN D
Vyskyt : rybi tuk, ryby,
vejce, jatra, mléko

Vyznam : pro spravnou tvorbu kosti — ovliviiuje vsttebavani vapniku a fosforu —
riist, pevnost kosti a hojeni zlomenin

Nedostatek: krivice u déti, méknuti a fidnuti kosti



VITAMIN E
Vyskyt : ofechy, lusténiny, celozrnné pecivo

Vyznam : vyznamny antioxidant, ptisobi protizanétlive, spravna funkce pohlavni
soustavy

VITAMIN K

Vyskyt : zelend listova zelenina, lusténiny, sojovy a olivovy olej, vytvari se ve
stfevech ti¢inkem stfevnich bakterii

Vyznam : pro spravnou srazlivost krve

Nedostatek : krvaceni do tkani, bolestiva menstruace, Spatné hojeni ran

Latku si prepiste k jiz probranému Uvodu vitaminy - do sesitu, v kniha strana 68,69
Otdazky do testu:

1. Popis, co jsou vitaminy a jak je délime podle rozpustnosti
2. Vitaminy A,B,C — vyskyt, vyznam, nedostatek



