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Dobry den vSem,
dnes dokon¢ime ucivo o vitaminech.

b) Vitaminy rozpustné v tucich: A, D, E, K
- muze dojit k pfedavkovani, piebytek se Spatn¢ odbourava a miize zptsobit zdravotni problémy

Vitamin A (retinol)
- jeho provitamin je karoten
- vyskyt A: mlécné vyrobky, Zloutky, maslo, jatra
karotenu: rajcata, papriky, mrkev, meruiiky
- antioxidant, ptsobi na spravnou ¢innost ocni sitnice
- nedostatek: Seroslepost az oslepnuti, infekce dychacich cest
- V opalovacich krémech chrani a regeneruje pokozku
- pfedavkovani v t€hotenstvi poskozuje plod

Vitamin D
- V potrave jako provitamin: rybi tuk, vejce, jatra, maso, kakao

pusobenim slune¢niho zareni se méni na vitamin D
- ovliviuje ukladani vapniku a fosforu do kosti (spravny rtist a pevnost kosti)

Vitamin E
- antioxidant, podporuje ¢innost pohlavni soustavy, hojeni ran
- vyskyt: ofechy, rostlinné oleje, lusténiny, celozrnné pecivo

Vitamin K

- vznika ptimo v téle Cinnosti stievnich bakterii

- vyskyt: zelena listova zelenina, sojovy olej, jogurty, rybi tuk, lusténiny, Zloutky
- podporuje spravnou srazlivost krve

- nedostatek: krvaceni do tkani, bolestiva menstruace, $patné hojeni ran



