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Téma:Biologicky ucinné latky - vitaminy IV

Metodicky list/anotace: Prezentace predstavi vitaminy rozpustné ve vodé
- vitaminy C,H,PP faktor, kyselina nikotinova(funkce, hypovitaminéza,
zdroje). Vyklad a procviceni uciva.
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_ Vitaminy rozpustné ve vodé

PP faktor
Kyselina nikotinova




Vitamin C- kyselina askorbova

Funkce: nezbytny k Zivotu, podili se na tvorbé mezibuneCné hmoty
(kosi, svalu, cév, kiize),ovliviiuje hojeni ran, tvorbu hormond,
zvySuje imunitu organismu, pusobi jako antioxidant ( eliminuje volné
radikaly), usnadnuje vstiebavani zeleza, vaze tézké kovy, ovliviiuje
tvorbu pigmentu, podporuje keratinizaci vlasu, kize, nehtu

Nedostatek: sklon k infekcim, unava, podrazdénost,krvaceni z dasni
chudokrevnost,

Zdroje: vSechny druhy ovoce a zeleniny (hlavné Cerny rybiz, citrusy,
Sipek, ananas, kiwi), jatra




Vitamin H - biotin

Funkce: metabolismus tuku a bilkovin, udrZzuje zdravé sliznice, kizi,
vlasy, nehty,

Nedostatek: velmi zfidka, pokud ano — pfili§ sucha ¢i mastna klze,
vypadavani vlasu, tvorba lupu, lamavost nehtu, ubytek pigmentu,
zanety pokozky

Zdroje: je produkovan bakteriemi ve strevech, kvasnice, ofechy,
luSteniny, jatra, pomerance, kvétak
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PP faktor, kyselina nikotinova
Funkce: spravné rohovaténi kuze, rist vlasl, mirni pfecitlivélost na UV
zareni

Nedostatek: suchost a drsnost kiize, porucha rlstu vlast a nehtd

Zdroje: vnitfnosti, lusténiny, mléko, morské ryby
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Veeli matefi kasicka

Blizka vitaminum B

Je to produkt, ktery se vytvari v hitanovych zlazach vcelich délnic
(krmeni vCelich larev)

Obsahuje cukr, bilkoviny, mineralni latky, tuky, vitaminy ( hlavné B5)

Pouziva se do omlazujicich krémua a krému k regeneraci pokozky po
urazech »

Obr. 12



« Ktery z uvedenych vitaminu pusobi v organismu jako
antioxidant (chrani burniky pred poSkozenim volnymi
radikaly)




« Ktery z uvedenych vitaminu pusobi v organismu jako
antioxidant (chrani burniky pred poSkozenim volnymi

radikaly)







