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bychom se tedy snazit chranit télo pred bacilem, virem, infekcemi, prosté
pfed nejriznéjsimi nemocemi. Avsak ne vidy to je jednoduché. Mame
ovsem jedny moc Sikovné pomocniky! A témi jsou rGzné vitaminy, které
jsou ukryté v lahodném ovoci a zeleniné. Je tedy nasnadé, abychom tyto
pochutiny co nejvice zaradili do svého jidelnicku.
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Pripravil jsem si tedy k vylusténi tajenku, ve které je ukryta jedna zasadni
véc, kterou bychom méli délat, abychom zUstali zdravi.
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Spravné odpovédi na posledni strané.
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% Urcité vis, Zze v ovoci se skryva mnoho vitamind. Ale ouha! Na nasem j-
5 obrazku se v jablku skryva i néco jiného! Zkus si je vybarvit a najit mezi &
3 nimi pét rozdila. s
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Vitaminy :
: Mrkev, hrasek, cuketa,

to je pane dobrota. :
V kazdém kousku zeleniny,g
i nachazi se vitaminy. :
Nemoc ta mé neskoli,
nikde mé nic neboli.

KodyE mid mélo vitaminii,
jez ovoce a zeleninu,
Bacily snadno plermolou,
nemoci na tebe nemehou.
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Citron je kysely, mrkev je sladka.
Kiwi je chlupaté, jablka hladka.
Pétkrat denné malouw porci
a budou 7 nas zdravi borei. ..
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Cervené: jablicko, rajce, jahodu, tresné
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3¢  zelené : hrasek, brokolici, celer, avokado

o

§  modie: borivky, $vestky, Eerny rybiz, ostruzinu
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;g‘: fialové: lilek, hroznové vino, cervené zeli, fiky
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Vitaminy jedou bomby
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Vitaminy jsou latky, které clovek potrebuje kzivotu. V lidském téle
pomahaji, aby vse fungovalo, tak jak ma. Existuje 13 druh vitaminQ. Lidsky
organismus nedokaze, az na nékteré vyjimky, vitaminy vyrobit, a proto je
musi ziskavat prostrednictvim stravy.
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Pokud ma ¢lovék vitamini mdlo, za¢nou se u néj projevovat poruchy funkci
organismu nebo i vazna onemocnéni. Naopak nepotfebné mnozstvi lidské
télo vyloudi prostfednictvim moci. Ovsem ne ve vSech pripadech. Napriklad
pfemira vitaminu A muzZe zpUsobit smrtelnou otravu nebo otravu s
dozivotnimi nasledky. Kazdopadné vitaminy jsou nezbytné pro posileni a
udrzovani imunity.
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Vitaminy délime na ty rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich (A, D, E, K).
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Vitamin A najdeme v mrkvi, brokolici, Spenatu, pomerandci. Je nezbytny pro
tvorbu barviv na sitnici, tudiz je skvély pro oci. Uzitek z néj maji i bilkoviny
pro svou praci v lidském téle.
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Vitamin D je v rybim tuku, kvasnicich, vejcich, mléce. Klze si jej také umi
vytvorit prostrednictvim sluneénich paprskd. Tento vitamin je velice
prospésny pro lidsky metabolismus.
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Vitamin E najdeme v rostlinnych olejich, zivociSnych tucich nebo hovézim
mase. Tento vitamin zabranuje hromadéni Skodlivych latek v téle.
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Vitamin K obsahuje listova zelenina a je dlleZity pro dobrou srazlivost krve.
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Vitamin B obsahuje komplex vitaminQ, a to B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9
(kyselina listovd) a B 12. Tyto vitaminy se nachazi v obilninach, veprovém
mase, hrachu, rybach, listové zeleniné. VSe ma vliv na spravnou funkci
metabolismu.
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Vitamin C je napriklad v ¢erném rybizu, citrénu, pomeranci, jahodach,
melounu nebo zeli. Udrzuje télo v dobré kondici a podporuje tvorbu
protilatek.
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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

VITAMINOVA TABULKA. Zde je piehled, jaké vitaminy potraviny obsahuiji.
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POTRAVINY VHODNE PRO TELO
MOZEK VLASY 93
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Uz tedy vime, Ze v kazdé potraviné jsou ukryty néjaké vitaminy. A jaké
vitaminy obsahuji konkrétni potraviny? Na to odpovi nasledujici
presmycky.
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Tato zelenina obsahuje hodné vitaminu A. Da se pripravit na mnoho
zpUsobl nebo jist i syrovd. Obsahuje b-karoten, ktery muze i za jeji
nacervenalou barvu.
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Nejznameéjsim nositelem vitaminu C je citron. Potravin, které tento

)
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:ﬁt zivotabudic obsahuiji, je ale vice. Jde tfeba i o zeleninu, kterou vSak mnozi <&
§ povaZuji za ovoce. Lahodny je zejména v |été a obsahuje hodné vody. Ma &
3t rad teplo, ¢asto se péstuje ve sklenicich. b4
g E L M N (@ U e
* Zivo€ichové, jejichz maso je pro$pikované vitaminem D, Ziji hlavné ve vodé. &
3  Jsou vyznamnou lidskou potravou, ale i pfedmétem obchodu pro okrasné 3%
'%f Ucely a akvaristiku. x
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X \ ; A 3
:: Mezi nositele vitaminu K patfi i velmi oblibené ovoce. Ma Zlutou barvu ::
X péstuje se v tropickych zemich. V roce 2002 se celosvétové prodalo pres 3
3¢ 12 miliénd tun této zdravé dobroty. b o
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Akv%C3%A1rium
https://cs.wikipedia.org/wiki/2002
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&  Pripravil jsem ti jich tady spoustu a ty je zkus vSechny hezky a spravné £
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Sipky obrazky potravin do toho spravného sloupecku @
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Spravné odpovédi na posledni strané.
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Kdo kazdého rozplace?
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Vysla kraska na prochazku, méla srdce na provazku.
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Je ve tmé dllecek, v tom dilecku kulka, na té kulce chrastecek,
na chrastecku plno kulicek.
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Spravné odpovédi na posledni strané.
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1. V jaké potraviné najdu nejvice vitaminu A?
a) vejce

b) brokolice

c) mrkev

2. Ktery vitamin podporuje srazlivost krve?
a)B

b) C

c) K

3. Ktera z téchto potravin obsahuje nejméné vitaminu C?
a) citron

b) meloun

c) hrasek

4. Kolik druhti vitaminli mame?

a)13

b) 8
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Jaké slovo se v osmismérce skryva tentokrat? @
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JT anomalie, atta, babocka, barka, celta, davka, dioda, hadice, horal, Lucie, X
. nadlev, odhad, ornice, ovoce, palanda, polévka, ponco, pirat, pocit, proso, e
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¥ Vite, ze... ¥
3t Spenat, zejména Eerstvy, je vyznamnou zeleninou pfi lé¢bé 3
EﬁE chudokrevnosti diky vysokému obsahu, Zzeleza, médi a dalSich cennych ::
5 latek. Velmi ucinné vlastnosti ma i rajce. Obsahuje vyvazeny podil >
ﬁi vitamind a mineralnich latek, zlepsuje krvetvorbu, tvorbu hemoglobinu -ﬁi
E&I a slouzi k prevenci chudokrevnosti. fﬁz
* *
::ﬁ:j Vice v knize Co jist, kdyz... ;g}
% *
b Slzici o€i jsou vét§inou\ *
ﬁ: dasledkem namahy, pfti g;
5 niz dochazi &
¥x k prokrvovani rohovky. b, 4
ﬁ: V tomto pripadé je to ﬁ
5 nedostatkem vitaminu
¥ B2. Stejné tak b 4
:& nedostatek vitaminu B2 %
3 stoji za palenim a 5
ﬁi suchem v ocich. Mirnit ﬁi
‘:% bolesti o¢i dokaze }%
» o \ vitamin E. / 3
:ﬁ} Odkud se bere typicky pach ¢esneku? Hlavni pric¢inou je — vedle :ﬁg
x nékolika sirnych sloucenin — fedkvovy olej, ktery obsahuje allicin. Ten 3
< snizuje hladinu cholesterolu v krvi, chrani tepny, Zily a srdce. Cesnek e
3 : pomaha zabranovat tvorbé krevnich srazenin. Sirné latky dokazou +
x branit zanétim a vzniku novych zanétlivych latek. Cesnek vyslovené 3
< uklidfiuje stfeva a podporuje krevni obéh. Cesnek prosté posiluje e
X : srdicko a krevni obéh, zvy3uje odolnost viiéi infekcim, zveda ndladua
x pFispiva k celkové vyrovnanosti. 3
Z : Vice v knize LéCime se zeleninou, ovocem a bylinkami : :
1&9 20 ¥



¢,

:
o
[}
o
[}
4o
[}
4o
[}
o
[}
4o
[}
o
o
‘ kg
L)
[}

[)

[}

:
o
[}

)

[}

[)

[}

)

¢,

[)

[}

:
o
[}

)

¢,

¢

[}

)

[}

¢

[}

!
oo
[}

)

[}

¢

[}

)

[}

¢

[}

:
o
[}

)

' g

¢

[}

)

' g

¢

€,

¢

5+ Vite, Ze... +#
¥ Nedostatek vitaminu D, at uZ vznika 3
7 nasledkem chudé stravy nebo nedostatku e
: slunecniho zareni, se mizZe projevit ::
x nasledujicimi pfiznaky: nedostateény rdst, 3
3 deformace kosti, krivice, bolesti kosti, svalova N2
Z : slabost Ci zacpa. : :
.. Mezi nejlepsi zdroje vitaminu o o #
‘s Vice v knize Vitaminy a mineraly e
R C patfi papaja, Cerny rybiz, b 8
€ zelena paprika, brokolice, e
£ jahody, kiwi, pomerance, zeli +
x a kvétak. ¥
:: Vitaminy musi byt soucasti : :
. . nasi stravy proto, aby télo - y
$E Vice v knize Lé&ime se zeleninou, efektivné fungovalo a £
X ovocem a bylinkami odolavalo nemocem. ¥
:f' Kazdy vi, Ze zelenina je zdrava. Mlzeme ji jist :“
: : syrovou nebo ji dusit — oboji podporuje zdravi. je : :
3 mnoho kuchyriskych recepti, a i celé dietni 3
:f' programy stoji na ucinku zeleniny. Lécebné kury, :"
3 které se provadi napft. pti prejidani, onemocnéni 1
b, 4 latkové vymeény nebo traviciho ustroji, casto stoji na 3
x zeleninovych polévkach. ’ ¥
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VIS, JAK BACIT BACILA?
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Ingredience: 2 vétsi cibule, 3 vétsi mrkve, 1 lZice masla, 1 kostka masoxu, 1 IZicka soli, 1,5 Izice hladké
mouky, 3-4 brambory, pepf, majoranka, muskatovy ofiSek, ozdoba (petrzelova nat, feficha, pazitka)
Potieby: prkénko, nlz, Skrabka, struhadlo nebo robot, IZice, vétsi hrnec s poklickou, konvice
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| Oloupeite cibuli, pfepulte ji a poté rozkrajejte na kosticky.

oo

7 Prsty ruky, ktera drzi cibuli, méjte postavene. Pokud by
vam sklouzl ndz az k prstdm, sjede pouze po nehtech
a neriznete se.

o

e

2 Mrkev oSkrabejte a nastrouhejte na hrubé nudlicky
(nejlepe v robotu, na pritlaceni mrkve nepouzivejte
prsty, ale nastavec k robotu). Oskrabejte brambory
a nakrajejte je na malé kousky.

B O o ol €
ool

€
¢

o)

4 Do rychlovarné konvice dejte varit 1 litr vody.

g
oo

5 Do hrnce vioZzte maslo, cibuli a michejte asi 2-3 minuty,
az cibule zatne sklovatét.

o
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& Pak pfidejte strouhanou mrkev, posypte ji moukou
a promichejte, mrkev se moukou obali.

U
¢

U
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7 Opatrné zalijte vrouci vodou, pfidejte brambory a peclivé
zamichejte.
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£ Osolte, opeprete, pfidejte masox, majoranku, miety
muskatovy ofiSek a varte asi 15 minut.

U
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Ochutnejte trogku, jestli jsou brambory a mrkev mékkeé
(nemeé&ly by byt ani rozvarené, ani tvrde) a zda je polévka
dost slana.
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| © Nalijte do hlubokého talife a ozdobte tfeba petrZzelovou
nati, ferichou nebo pazitkou.
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Sprdvné odpovédi

Str. 3: Tajenka: jist zdravé

Str. 12: Pfesmycky: mrkev, meloun, ryby, banan

Str. 16: zdravé: pomeranc, mléko, vejce, kukurice, mrkev, brokolice, hroznové vino
nezdravé: dort, lizdtko, bonbdn, pizza, zmrzlinovy pohar, susenky, chipsy

Str. 18: Hadanky: cibule, jahoda, brambor

Str.19: Kviz: 1.¢,2.¢,3.¢, 4. a

Str. 19: Osmismérka: vitamin

Pripravily:
Obsahovd uprava: Mgr. Bohdana Drastikova
Formdtovd uprava a osmismérka: Mgr. Jana Stépanikova
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