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Anotace
:
Pracovní list je součástí prezentace, zaměřený na téma Vitamíny, které jsou součástí základních živin. Pomáhá rozvíjet klíčové kompetence žáka. Můžou ho využívat žáci oboru Cukrář, Kuchař, Číšník, Prodavač, Pekař v předmětech Suroviny, Potraviny a výživa, Zbožíznalství. Může se použít jako učební materiál pro opakování nebo k samostudiu.
Tento pracovní list je součástí PowerPoint - Vitamíny
Doplňte pracovní list 

Vitamíny
· jsou organické chemické látky nezbytné pro ______, ______ a _______ ______________
· vyskytují se v ______________ a ____________ potravinách, hlavně ____________
· organizmus si je ___________ sám __________ (kromě vitamínu D a K) proto je musí přijímat z potravy

· přijímáme je jako hotové vitamíny

· jiné ve formě _____________, které se v ______ přemění na vitamín např.: provitamín _________  se přemění na vitamín 
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Význam vitamínu pro organizmus
· podílejí se _______________ živin → přeměňují bílkoviny, tuky a sacharidy na ________ 

· jsou nezbytné pro __________________________
· ________________________
· ________________________
· ________________________
· ________________________
· ________________________
· posilují _________________systém

· zpomalují projevy _______________
· nemají žádnou __________________ hodnotu
· účinek vitamínu je ______________ to znamená, že nedostatek jednoho druhu vitamínu

      nemůže být nahrazen vitamínem jiným

· lidské tělo si ukládá vitamíny do zásoby jen ____________, proto je musíme tělu

      __________  dodávat.

Nedostatek vitamínů způsobuje: 
avitaminózy – nejznámější jsou křivice, kurděje, šeroslepost, nervové poruchy, srdeční poruchy, svalové poruchy, kožní poruchy, únavu, nechutenství
Hypovitaminóza - ______________________________________________________________________

Avitaminóza  - ______________________________________________________________________

Hypervitaminóza - ______________________________________________________________________
Vitamín C je velmi nestálý

· při kuchyňské úpravě se ho mnoho vyloučí do vody

· proto je důležité zařadit do jídelníčku čerstvé ovoce a zeleninu

· nedostatek vitamínu C se projevuje únavou a snížením odolnosti vůči infekčním chorobám

Denní dávka vitamínu se zvyšuje: 
· ________________________________
· ________________________________

· ________________________________

· ________________________________

Vitamíny se ničí:

· ________________________________

· ________________________________

· ________________________________

· ________________________________

· ________________________________
Obohacování potravin - fortifikace
· je obohacování potravin vitamíny, minerálními látkami a přirozenými látkami

· fortifikaci zlepšujeme výživnou hodnotu potravin např.:

· do tuků a olejů přidáváme vitamíny rozpustné v tucích A, D, E, K,

· nápoje, ovocné výrobky → vitamín C,

· do bílého pečiva B1 a B2.

	Vitamín
	Zdroj
	Příznaky nedostatku

	Vitamíny rozpustné v tucích

	A

	Žloutky, máslo, rybí játra, barevnou zeleninu a ovoce, mléko a mléčné výrobky


	Zpomalení růstu, šeroslepost, vysychání kůže a sliznice.

	D
	Rybí tuk, ozářením pokožky slunečním zářením, máslo a vnitřnosti, vejce


	Poruchy růstu a deformace kostí, poruchy trávení.

	E
	Rostlinné oleje, obilné klíčky, žloutky, v mase (zejména v játrech)


	Poruchy rozmnožovacích funkcí a vývoje plodu, nervové poruchy, poruchy krvetvorby.

	K
	V zelené zelenině, brambory, květák, hrášek


	Sklon ke krvácení.

	Vitamíny rozpustné ve vodě

	Vitamín
	Zdroj
	Příznaky nedostatku

	B1
	Kvasnice, obiloviny, vepřové maso, mléko
	Únava, bolesti svalů, hlavy, nechutenství, křeče, bolesti v končetinách.


	B2
	Mléko, kvasnice, vejce, játra, houby,
	Záněty dutiny ústní, rtů, 
světloplachost, ovlivňuje funkci štítné žlázy.

	B6
	Kvasnice, pšeničné klíčky, sója, maso, bramborách, játrech, vejcích, mléko, listová zelenina


	Záněty kůže, chudokrevnost, poruchy nervového systému a trávicího traktu.

	B12
	Maso, žloutky, mléko, droždí,játra, ledviny


	Zhoubná chudokrevnost, kožní a nervové poruchy.

	PP
	Maso, játra, kvasnice, vnitřnosti, luštěniny, ořechy, semena, ryby, rajčata


	Změny na kůži, průjmy, psychické změny.

	C
	Čerstvé ovoce, zelenina, šípky,
černý rybíz, lesní jahody
	Krvácení dásní, únava, nechutenství, snížená výkonnost a odolnost, špatná hojitelnost ran a snadná lámavost kostí.

	H
biotin
	Kvasnice, med, maso,žloutky, obilné klíčky


	Zástava růstu, vypadávání vlasů.


Řešení v PowerPoint  - Vitamíny
1. Bláha, L., Šrek, F., Suroviny pro učební obor Cukrář, Cukrářka. INFORMATORIUM, spol. s r. o., Praha ISBN 80-85427-86-9 
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