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Pteji vSem hezky den,
dnes se zaméfime na ¢ast vitaminu.

VITAMINY
Odkaz https://www.youtube.com/watch?v=vXNRgRyW42U

Vitaminy — slozité latky prevazné rostlinného ptivodu
- vétSinu vitaminil organismus ziskava potravou

Funkce vitamint — usnadiiuji chem. pfemény v bunikach zivych organismi, metabolismus

Provitaminy — latky, které samy nemaji u€inky vitamind, ale v téle se pfeménuji na vitaminy
pusobenim enzymil

Antioxidant — omezuje zhoubny uc¢inek kyslikovych radikalti v organismu (pohlcuji radikaly a
odvadgji je z téla)
- vitaminy C, A, E

Kyslikovy radikal — rozs§tépena molekula kysliku, ktera poskozuje buiiky a zptisobuje tim rakovinu,
urychluje proces starnuti, kornaténi cév, degeneraci mozkové kiry)

a) Vitaminy rozpustné ve vodé: C, B
- prebytek vitaminti odchazi z téla rozpustény v moci

Vitamin C (kyselina askorbova)
- antioxidant, posiluje imunitu organismu
- vyskyt: Sipek, paprika, ¢erny rybiz, jahody
multivitaminy, celaskon
- nedostatek zptsobuje krvaceni dasni, rychlejsi starnuti
11 Ni¢i se varem, zmrazenim, stykem se zelezem, hlinikem a médi

Vitamin B — komplex (vyskyt ve skupinach bééek)
- podili se na latkové pfemeéné bilkovin, tukt, cukril, na krvetvorbé a ochrané¢ CNS
- vyskyt: kvasnice, mlécné vyrobky, maso, vejce, jatra
- Bs — v Samponech, kde ovliviiuje rist, lesk a hustotu vlast
- V kosmetice, kde regeneruje pokozku, plisobi proti popaleninam (Pantenol)
- nedostatek Bi, zptisobuje bledost, inavu (pfedevsim u vegetarianti)



