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Opět zdravím všechny malé i velké zvídavce a knihomoly! ☺  

Čas utíká jako zběsilý a opět po 

roce je zima za rohem. Venku 

se ochladilo a začíná ten 

ideální čas zalézt si pod 

deku, ideálně s knihou 

v ruce.  To miluji!!! Avšak 

v zimním období se častěji 

stane, že na nás skočí nějaký ten 

bacil a my se musíme prát s rýmou 

nebo kašlem. Naštěstí jsem našel v chytrých knihách, jak tomu předcházet! 

Nejlepší cestou za zdravím je dostat do sebe 

co nejvíce vitaminů. Chtěl by ses o tom 

dozvědět víc? Otevři tento časopis a začti se 

do něj. Toto číslo je věnované právě 

vitaminům a věcem s nimi spojenými. Zimní 

číslo bude hodně o vybarvování, takže si 

připrav pastelky!       Tradičně zde najdeš  i 

tajenku, osmisměrku, přesmyčky, kvíz a 

mnoho dalšího zajímavého.  

Opět si můžeš zahrát nebo zazpívat novou 
písničku, nebo se naučit, jak se vaří výborná 
polévka a zahřát si tak bříško v mrazivých zimních dnech.   
 
Tak jdeme na to!  
 
Doufám, že se při čtení časopisu 
pobavíš a dozvíš se něco nového 
nebo zajímavého.  
 
Radostné čtení přeje Váš 

 

ježeček Knižníček 
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Určitě víš, že pro člověka je jedna z nejdůležitějších věcí, co má, zdraví. Měli 

bychom se tedy snažit chránit tělo před bacilem, virem, infekcemi, prostě 

před nejrůznějšími nemocemi. Avšak ne vždy to je jednoduché. Máme 

ovšem jedny moc šikovné pomocníky! A těmi jsou různé vitaminy, které 

jsou ukryté v lahodném ovoci a zelenině. Je tedy nasnadě, abychom tyto 

pochutiny co nejvíce zařadili do svého jídelníčku.   

Připravil jsem si tedy k vyluštění tajenku, ve které je ukryta jedna zásadní 

věc, kterou bychom měli dělat, abychom zůstali zdraví.  

Zjisti, která to je 😊 

 

 

opak stát  

 

opak mladý 

opak měkký 

opak nemocný 

opak krátký 

opak pomalý 

opak alkoholik 

opak malý 

 

 

 

 

 

 

  

Správné odpovědi na poslední straně. 
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Ě 

Utužuje lidské zdraví 
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Určitě víš, že v ovoci se skrývá mnoho vitaminů. Ale ouha! Na našem 

obrázku se v jablku skrývá i něco jiného! Zkus si je vybarvit a najít mezi 

nimi pět rozdílů. 
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Básničky pro chytré hlavičky 
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Vybarvi:  

 červeně: jablíčko, rajče, jahodu, třešně 

 oranžově: mrkev, pomeranč, dýni, papriku 

 žlutě: citrón, banán, kukuřici, květák  

 zeleně : hrášek, brokolici, celer, avokádo 

 modře: borůvky, švestky, černý rybíz, ostružinu 

 fialově: lilek, hroznové víno, červené zelí, fíky 
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Vitaminy jedou bomby 

Vitaminy jsou látky, které člověk potřebuje k životu. V lidském těle 
pomáhají, aby vše fungovalo, tak jak má. Existuje 13 druhů vitaminů. Lidský 
organismus nedokáže, až na některé výjimky, vitaminy vyrobit, a proto je 
musí získávat prostřednictvím stravy. 

Pokud má člověk vitaminů málo, začnou se u něj projevovat poruchy funkcí 
organismu nebo i vážná onemocnění. Naopak nepotřebné množství lidské 
tělo vyloučí prostřednictvím moči. Ovšem ne ve všech případech. Například 
přemíra vitaminu A může způsobit smrtelnou otravu nebo otravu s 
doživotními následky. Každopádně vitaminy jsou nezbytné pro posílení a 
udržování imunity.  

Vitaminy dělíme na ty rozpustné ve vodě a rozpustné v tucích (A, D, E, K).  

Vitamin A najdeme v mrkvi, brokolici, špenátu, pomeranči. Je nezbytný pro 
tvorbu barviv na sítnici, tudíž je skvělý pro oči. Užitek z něj mají i bílkoviny 
pro svou práci v lidském těle.  

Vitamin D je v rybím tuku, kvasnicích, vejcích, mléce. Kůže si jej také umí 
vytvořit prostřednictvím slunečních paprsků. Tento vitamin je velice 
prospěšný pro lidský metabolismus.  

Vitamin E najdeme v rostlinných olejích, živočišných tucích nebo hovězím 
mase. Tento vitamin zabraňuje hromadění škodlivých látek v těle.  

Vitamin K obsahuje listová zelenina a je důležitý pro dobrou srážlivost krve. 

Vitamin B obsahuje komplex vitaminů, a to B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 
(kyselina listová) a B 12. Tyto vitaminy se nachází v obilninách, vepřovém 
mase, hrachu, rybách, listové zelenině. Vše má vliv na správnou funkci 
metabolismu.  

Vitamin C je například v černém rybízu, citrónu, pomeranči, jahodách, 
melounu nebo zelí. Udržuje tělo v dobré kondici a podporuje tvorbu 
protilátek.  

 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_A
https://cs.wikipedia.org/wiki/S%C3%ADtnice
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_D
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_E
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_K
https://cs.wikipedia.org/wiki/B-komplex
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
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 VITAMINOVÁ TABULKA. Zde je přehled, jaké vitaminy potraviny obsahují.  



9 
 

 

Máš rád čaj? Lahodný čajík má také blahodárné účinky na lidské zdraví. 
Přitom každý z nich může posílit něco jiného. A který čaj je dobrý na co? 
Koukni, a na zdraví!!       

 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

Kvíz 
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V jablíčku se zabydlel jeden malý červíček. Pomůžeš mu najít cestu do 
domečku?  
 
 



12 
 

 

Už tedy víme, že v každé potravině jsou ukryty nějaké vitaminy. A jaké 

vitaminy obsahují konkrétní potraviny? Na to odpoví následující 

přesmyčky.  

Tato zelenina obsahuje hodně vitaminu A. Dá se připravit na mnoho 

způsobů nebo jíst i syrová. Obsahuje b-karoten, který může i za její 

načervenalou barvu.   

 

 

  

Nejznámějším nositelem vitaminu C je citrón. Potravin, které tento 

životabudič obsahují, je ale více. Jde třeba i o zeleninu, kterou však mnozí 

považují za ovoce. Lahodný je zejména v létě a obsahuje hodně vody. Má 

rád teplo, často se pěstuje ve sklenících.  

 

 

Živočichové, jejichž maso je prošpikované vitaminem D, žijí hlavně ve vodě. 
Jsou významnou lidskou potravou, ale i předmětem obchodu pro okrasné 

účely a akvaristiku. 

 

 

 

Mezi nositele vitaminu K patří i velmi oblíbené ovoce. Má žlutou barvu a 

pěstuje se v tropických zemích. V roce 2002 se celosvětově prodalo přes  

12 miliónů tun této zdravé dobroty.  

 

 

 

 

Správné odpovědi na poslední straně. 

R E M K V 

E L M N O U 

Y R B Y 

N A N Á B 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Akv%C3%A1rium
https://cs.wikipedia.org/wiki/2002
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Ovoce a zelenina je jedním z nejdůležitějších poskytovatelů vitaminů. 

Připravil jsem ti jich tady spoustu a ty je zkus všechny hezky a správně 

vybarvit.  
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Víš, které jídlo je pro tělo prospěšné a které ne? Pokud ano, přiřaď pomocí 

šipky obrázky potravin do toho správného sloupečku       

ZDRAVÉ      NEZDRAVÉ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Správné odpovědi na poslední straně. 
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Úkolníček:  

Vybarvi správnou barvou ovoce na talíři pomocí daných příkladů       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hádanky:  

Kdo každého rozpláče?  

Vyšla kráska na procházku, měla srdce na provázku.  

Je ve tmě důleček, v tom důlečku kulka, na té kulce chrásteček,  
na chrástečku plno kuliček. 
 

Správné odpovědi na poslední straně. 
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1. V jaké potravině najdu nejvíce vitaminu A? 
a) vejce 
b) brokolice 
c) mrkev 
2. Který vitamin podporuje srážlivost krve? 
a) B 
b) C 
c) K 
3. Která z těchto potravin obsahuje nejméně vitaminu C?  
a) citrón 
b) meloun 
c) hrášek 
4. Kolik druhů vitaminů máme?  
a) 13 
b) 8 
c) 10 
 

Jaké slovo se v osmisměrce skrývá tentokrát?       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

anomálie, atta, babočka, bárka, celta, dávka, dioda, hadice, horal, Lucie,  

nálev, odhad, ornice, ovoce, palanda, polévka, pončo, pirát, pocit, proso, 

ráhno, turban 

Kvíz 

H D A H D O V O Č N O P

P A L A N D A E I Á O B

T P D H P D B C E L T A

H I Á I O P Á O É E U B

O R N I C E R V A V R O

R Á D M I E K O K I B Č

A T T A T A A N S A A K

L U C I E I L Á M O N A
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Víte, že… 

 

 

 

 

Více v knize Co jíst, když… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       Více v knize Léčíme se zeleninou, ovocem a bylinkami 

 

Špenát, zejména čerstvý, je významnou zeleninou při léčbě 

chudokrevnosti díky vysokému obsahu, železa, mědi a dalších cenných 

látek. Velmi účinné vlastnosti má i rajče. Obsahuje vyvážený podíl 

vitaminů a minerálních látek, zlepšuje krvetvorbu, tvorbu hemoglobinu 

a slouží k prevenci chudokrevnosti.  

Ostružiny, zejména 

ostružinová šťáva, mají 

příznivý účinek při kašli a 

chrapotu a navíc celkově 

posilují organismus. Proti 

kašli je dobré i tzv. 

zázvorové pivo. Svaříme 

200 ml mléka, do kterého 

zamícháme 1 lžičku 

mletého zázvoru a 1 lžičku 

medu.  

Slzící oči jsou většinou 

důsledkem námahy, při 

níž dochází 

k prokrvování rohovky. 

V tomto případě je to 

nedostatkem vitaminu 

B2. Stejně tak 

nedostatek vitaminu B2 

stojí za pálením a 

suchem v očích. Mírnit 

bolesti očí dokáže 

vitamin E.  

Odkud se bere typický pach česneku? Hlavní příčinou je – vedle 

několika sirných sloučenin – ředkvový olej, který obsahuje allicin. Ten 

snižuje hladinu cholesterolu v krvi, chrání tepny, žíly a srdce. Česnek 

pomáhá zabraňovat tvorbě krevních sraženin. Sirné látky dokážou 

bránit zánětům a vzniku nových zánětlivých látek. Česnek vysloveně 

uklidňuje střeva a podporuje krevní oběh. Česnek prostě posiluje 

srdíčko a krevní oběh, zvyšuje odolnost vůči infekcím, zvedá náladu a 

přispívá k celkové vyrovnanosti. 
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Víte, že… 

 

 

 

 

 

 

  

   Více v knize Vitaminy a minerály 

 

 

 

 

 Více v knize Léčíme se zeleninou,  
                       ovocem a bylinkami 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nedostatek vitaminu D, ať už vzniká 

následkem chudé stravy nebo nedostatku 

slunečního záření, se může projevit 

následujícími příznaky: nedostatečný růst, 

deformace kostí, křivice, bolesti kostí, svalová 

slabost či zácpa.  

Mezi nejlepší zdroje vitaminu 

C patří papája, černý rybíz, 

zelená paprika, brokolice, 

jahody, kiwi, pomeranče, zelí 

a květák. 

Vitaminy musí být součástí 

naší stravy proto, aby tělo 

efektivně fungovalo a 

odolávalo nemocem.  

Každý ví, že zelenina je zdravá. Můžeme ji jíst 

syrovou nebo ji dusit – obojí podporuje zdraví. je 

mnoho kuchyňských receptů, a i celé dietní 

programy stojí na účinku zeleniny. Léčebné kúry, 

které se provádí např. při přejídání, onemocnění 

látkové výměny nebo trávícího ústrojí, často stojí na 

zeleninových polévkách.  
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Písnička pro radost 

Udělej si sám 
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Mrkvová polévka 
Ingredience: 2 větší cibule, 3 větší mrkve, 1 lžíce másla, 1 kostka masoxu, 1 lžička soli, 1,5 lžíce hladké 
mouky, 3-4 brambory, pepř, majoránka, muškátový oříšek, ozdoba (petrželová nať, řeřicha, pažitka) 
Potřeby: prkénko, nůž, škrabka, struhadlo nebo robot, lžíce, větší hrnec s pokličkou, konvice 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Udělej si sám 
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