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Vitaminy rozpustné v tucich
vitamin A (retinol)

Vitamin A

Funkce: podporuje bunécné struktury pokozky, napomaha
produkovat spravné mnozstvi mazu ve vlasové pokozce, pomaha
udrzovat plet jemnou a pruznou, pusobi priznivé na rust, stavbu
a stav vlasu, podminiuje spravné rohovaténi klze, vlasu, nehtu

Hypovitamindza: lomivost vlast a nehtld, mozna tvorba lupt

Zdroj: ryby, rybi tuk, mlécné vyrobky, maso, vajecny zloutek,
jatra, nekteré druhy ovoce a zeleniny
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Vitaminy rozpustné v tucich
vitamin D (kalciferol)

Vitamin D

Funkce: regulace vapniku a fosforu v krvi (kosti, zuby), posiluje
imunitni systém, ma protizanétlivy ucinek, regeneruje kuzi,
priznivé ovliviuje rust viasu

Hypovitaminodza: ridnuti kostni tkané (osteopordéza), zvyseni
rizika zlomenin, Spatna regenerace kuze

Zdroj: ryby, rybi tuk, mlécné vyrobky, maso, vajecny zloutek, jatra
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Vitaminy rozpustné v tucich
vitamin E (tokoferol)

Vitamin E

Funkce: ovliviauje metabolismus bilkovin, sacharidt a tuku,
reguluje obsah tekutin v téle, podporuje regeneraci buneék,
rozSiruje cévy, ma pozitivni vliv na nervovou soustavu, vyznacny
antioxidant (chrani organismus pre volnymi radikaly), vlasim
dava hebkost, lesk, urychluje hojeni ran a spalenin, udrzuje
vlhkost pokozky

Hypovitamindza: Unava, nervové poruchy, ochablost ktze, vznik
stareckych skvrn

Zdroj: mléko, maslo, vajeCny zloutek, rostlinné oleje, ovesné
vlocky, obilna zrna, orechy, listova zelenina



* Vitaminy rozpustné v tucich vitamin F
(nenasycené mastné kyseliny)

Vitamin F

Funkce: vliv na tvorbu a funkci bunécnych membran, ovliviuje
stav vlasu, pokozky a nehtu, pomaha snizovat hladinu

cholesterolu v krvi, podporuje imunitni systém, zabranuje
kornaténi cév

Hypovitamindza: snizeni krevniho tlaku, bolesti hlavy, kozni
poruchy, vypadavani vlasu

Zdroj: rostlinné oleje, mandle avokado
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Vyber spravné tvrzeni
Funkce vitaminu A v lidském organismu je:

napomaha produkovat
spravné mnozstvi mazu ve
vlasové pokozce

regulace vapniku a fosforu
v krvi

chrani organismus pre volnymi podminuje spravné rohovaténi
radikaly kGze, vlasl, nehtu
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Vyber spravné tvrzeni
Zdrojem vitaminu E pro lidsky organismus je:

rostlinné ovesneé
_ maso y
oleje viocky

vajecny

jatra orech
J Y Zloutek

listova

_ maslo
zelenina
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Vyber spravné tvrzeni
Zdrojem vitaminu E pro lidsky organismus je:
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