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MYSLENKOVA MAPA: VITAMINY

CpoIMY < ROZPUSTNOST ©

FUNKCE VITAMINU

¢ PREHLED VITAMINU

PROJEVY HYPOVITAMINOZ ¢

© ZDROJE V




| HYPOVITAMINOZA <

| AVITAMINOZA < POJMY % ROZPUSTNOST

[ HYPERVITAMINOZA <

FUNKCE VITAMINU %’

* PREHLED VITAMINU

PROJEVY HYPOVITAMINOZ ‘}’

© ZDROJE




ROZPUSTNOST VITAMINU

VITAMINY SKUPINY B
<% VE VODE

VITAMINC |

< ROZPUSTNOST ﬂ <\ TUCICH
VITAMINY A, D, E, K

* POJMY

FUNKCE VITAMINU }

§ PREHLED VITAMINU

PROJEVY HYPOVITAMINOZ }

+ ZDROJE




PREHLED VITAMINU




FUNKCE VITAMINU

({ < ROZPUSTNOST }

A - udrzovani spravného rustu a dobrého vidéni ]

D - vyznamny faktor pro zdravy stav kosti ]

E - vyznamny antioxidant (chrani bunééné membrény]]

K - nezbytny pro spravnou sraZlivost (koagulaci) krve J

B1 - podili se na metabolismu sacharidﬂ]

FUNKCE VITAMINU B2 - podporuje zdravy stav kl.'lie]

B3 - podporuje funkce klzZe, nervového a zaZivaciho systému J

Bs - Giéastni se biochemickych pfemeén pri ziskavani energie

é PREHLED VITAMINU Bs - spravna funkce imunitniho systému ]

B7 - podporuje rust a déleni bunék]

Bo - nezbytny pro vyrobu DNA a tvorbu éervenych knrinek]

B12 - zajist'uje normalni prabéh krvetvorby ]

C - posiluje imunitu, podporuje tvorbu kolagenu a éervenych
krvinek, podporuje hojeni, ptusobi jako antioxidant

PROJEVY HYPOVITAMINGZ




PROJEVY HYPOVITAMINOZ U JEDNOTLIVYCH VITAMINU

<% ROZPUSTNOST

FUNKCE VITAMINU ¢

A - Seroslepost, zastaveni n’lstu]

D - méknuti a deformace kosti - kfivice (rachitis)]

E - svalova ochablost, poruchy cévniho systému ]

K - porucha srazlivosti krve ]

PROJEVY HYPOVITAMINGZ

B1 - Unava, kfeée}

B2 - zanéty rtu, ustnich koutkud, poskozeni kuze ]

Bs -kFece, nervové poruchy, nemoc pelagra (zanéty kuze, prﬁjmy)]

Bs - nervové poruchy, kfeée]

Bs - poruchy tvorby hemoglobinu, zanéty kuze, epileptické zachvaty ]

B7 - koZni choroby, nechutenstvi, inava ]

Bs - chudokrevnost (anemie), dusevni deprese, zmatenost |

B12 - chudokrevnost (anemie), degenerace mi$nich nervu ]

C - zanéty dasni, krvaceni, snizena odolnost k infekcim§




{ PREHLED VITAMINU

[ A - jatra, Zloutek, maslo, syry, mrkev (ve formé provitaminu)

{D - tuk morskych ryb, maslo, jatra, Zloutek < ROZPUSTNOST ‘}

| E - rostlinné oleje, obilné klicky

| K - listova zelenina FUNKCE VITAMINU ¢

| B1 -obiloviny, kvasnice, lusténiny, vnitinosti, vepfové maso

PROJEVY HYPOVITAMINOZ

[ B2 -maso, mléko, vejce, jatra, kvasnice

[ B3 - maso, ryby, kvasnice, lusténiny, celozrnné obilné vyrobky

[Bs - maso. syry, vejce, jatra, kvasnice, lusténiny

[Bs - jatra, celozrnné obilné vyrobky, Zloutek, kvasnice

[Br - vejce, jatra, maso, zelenina, kvasnice

[Bg - jatra, vejce, kvasnice, listova zelenina

[Bu —jatra, maso

C - zelenina (paprika, zeli), ovoce (jahody, pomeranée, citrony,
¢erny rybiz), brambory, vnitinosti




