Pracovni list: Vitaminy

1. Ptikapéavani citronu do horkého €aje a zamichani kovovou 1zickou dokonale zni¢i veskery vitamin C.
Jak se projevuje nedostatek vitaminu C u ¢loveéka?

2. Denni spotteba vitaminu C je v rozmezi 60 — 100 mg. Co se stane s nadbyte€nym mnoZstvim vitaminu
C ptijatého v potrave?

3. Dopln text:
Vitaminy jsou latky, které musime pfijimat v , protoze si je nase télo vétSinou neumi vyrobit

samo. Tyto latky jsou nezbytné pro mnohé funkce naseho organismu. Vitaminy rozdélujeme na rozpustné

\% , mezi néz patii vitaminy , a nerozpustné v , mezi néz patii napf.
vitaminy _ a . Vitamin A nalezneme v nebo ve $pendtu, pti¢emz v organismu
pozitivné ovliviiuje funkci , pfi jeho nedostatku ¢lovek trpi . Vitamin D je obsazen
v nebo mléku a ovlivituje spravny rist , pti jeho nedostatku v détstvi se mlize rozvinout
onemocnéni, kterému fikdme . Vitamin K pozitivné ovliviiuje krve a najdeme
hov ¢astech rostlin. Z vitaminl nerozpustnych v tucich jmenujme vitamin C, ktery ovliviiuje

a zpomaluje , jeho nedostatek se projevuje krvacenim

4. Napi$ k onemocnéni nazev vitaminu, pro jehoz nedostatek je typické:

krvaceni z dasni, vypadavani zubt a vlast, bolest kloubti (kurdéje):

chudokrevnost (anémie):

ubytek svall (Beri — Beri):

zanéty kuzi, psychické poruchy (pellarga):

Seroslepost, déti hrozi 1 oslepnuti:

kiivice:

5. ZakrouZzkuj potraviny a napoje, které obsahuji vitaminy B — komplexu.
Coca — Cola kvasnice obilné klicky arasidy
jatra psSeni¢na mouka celozrnné pecivo

maslo kava maslo hranolky




6. Modfe vybarvi pismena oznacujici vitaminy rozpustné ve vodé, cervené pismena oznacujici vitaminy

rozpustné v tucich.
D
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7. V nésledujici tabulce doplii tdaje o vitaminech.
Vyznam pro ¢lovéka Projevy nedostatku tohoto vitaminu
Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K

8. Resenim tajenky je skupina latek dalezité pro chemické dé&je v organismu. Pojem definuj:

J

1. onemocnéni pii nedostatku
vitaminu B,

2. onemocnéni pii nedostatku
vitaminu D

3. onemocnéni, které vznika pfi
¢asteCném nedostatku vitaminli

4. vitamin C je kyselina

5. mrkev a Spenat jsou dilezitymi
zdroji vitaminu

6. onemocnéni, které vznika pii
uplném nedostatku vitaminii

7. chudokrevnost

8. sacharidy dokazujeme pomoci
............. ¢inidla

9. dulezity zivocisny zdroj
vitaminu D, K jsou

10. dalezity zdroj vitamini

11. vitamin K je nezbytny pro
spravnou ............ krve

12. jiny vyraz pro vitamin A

13. Zptsobuje nedostatek vitaminu

C zvysenou krvacivost dasni?

14. nedostatek vitaminu A
Tajenka: zpisobuje
15. dtlezity zdroj B-komplexu
jsou obilné ...




