Hezky den preji vSem ©
Dnes slavime Den Zemé.

Byla bych opravdu rada, kdybyste se opravdu zamysleli nad dnesnim dnem a jeho
poselstvim.

ktefi tak neucinili. Nezabere vam to moc ¢asu, prosim plite si své ukoly a kviz vyplnte.

Proto pro dnesek udélame nenaroéné VITAMINY.

Jelikoz se vitaminy berou nékolikrat v Pf i Vkz, tak jsem je nakonec shrnula do zakladnich bodu,
které si prosim opiste do sesSitu.

Vitaminy
e Jsou latky nezbytné pro Zivot.

e Télo je musi pfijimat pestrou stravou. Pouze vitamin D a vitamin K si dovede lidské télo
Caste¢né samo vyrobit.

e Vitamin D vznika v k(zi za pasobeni slune¢niho zareni a vitamin K vznikd ¢innosti baktérii ve
stfevech.

e Jsou dulezité, protoze ovliviiuji reakce v téle a posiluji imunitu.

e Stadi je pfijimat v malinkych davkach (mikro a miligramy).

e Délime je na rozpustné v tucich ADEK a rozpustné ve vodé BC.

e Rozpustnymi ve vodé se nelze pfeddvkovat — nadbytek se vylouéi v moci.

e Rozpustnymi v tucich se Ize pfeddvkovat — zvraceni, nevolnost, bolest hlavy....

e U vitaminu A naleznete pojem provitamin (karoten) = forma vitaminu, kterou pfijmeme v
potravé a aZz v téle se tato forma preméni na ucinny vitamin.
e Avitamindza = nedostatek vitaminu, hypervitamindza = nadbytek vitaminu

(Nejznaméjsi avitamindza je nemoc kurdéje = nedostatek vitaminu C.
Trpéli tim hodné ndmornici, kterise dlouhé mésice plavili po morich a neméli pfisun ovoce a zeleniny.
Meéli pak snizenou imunitu, krvdcely jim ddsné, vypaddvali vlasy a zuby....

Vyresili to tak, Ze s sebou zacali vozit sudy s kysanym zelim. Zeli vydrZelo dlouho v sudu a je to vyborny zdroj
vitaminu C.)

Pokud mate kviz i zapis hotovy, béZte ven, slunic¢ko uz sviti, tak nacerpejte novou davku vitaminu D.

ProtoZe i vitamin D pomaha proti Koronaviru.



