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Vitaminok

https://www.bing.com/videos/search?q=vitaminok&&yview=detail&mid=39720C22E78DCE5
5924939720C22E78DCE559249& & FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3
Dvitaminok%26FORM%3DHDRSC3

https://www.nkp.hu/feladat/feladattar/vitaminok

A fenti linken talaltok révid ismertetét, és érdekes feladatokat a vitaminokrol.

Vitaminok
A szervezetnek napi néhany milligrammra van csak sziiksége, azonban ha ezt nem kapja meg,
hidnybetegségek alakulnak ki.
Két tipusuk van: vizben oldodé és zsirban oldédo vitaminok.
Vizben 0ld6dé vitaminok
- Nem raktarozza a szervezet, tehat folyamatosan kell 6ket potolni.
- A feleslegesen bevitt nagyobb mennyiség kitiriil, nem lehet tiladagolni.

- lde tartoznak a B-vitaminok, C-vitamin.

Vizben 0ld6do vitaminok

C-vitamin

Szent-Gyorgyi Albert allitotta el eldszor zoldpaprikabol.

Antioxidans hatast, segiti a szervezet védekezését mindenféle stresszhatéssal, fertézéssel,
daganattal, sejtoregedéssel szemben.

Megtalalhato: paprika, savanyu kaposzta, citrusfélék, salata-és zoldségfélék, friss gytimolesok.

Hianybetegsége a skorbut, (foginygyulladas, vérzés, fogak elvesztése).

B-vitaminok
B1, B2, B6 és B12 vitaminok a legfontosabb alkotéi a csaladnak.


https://www.bing.com/videos/search?q=vitaminok&&view=detail&mid=39720C22E78DCE55924939720C22E78DCE559249&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dvitaminok%26FORM%3DHDRSC3
https://www.bing.com/videos/search?q=vitaminok&&view=detail&mid=39720C22E78DCE55924939720C22E78DCE559249&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dvitaminok%26FORM%3DHDRSC3
https://www.bing.com/videos/search?q=vitaminok&&view=detail&mid=39720C22E78DCE55924939720C22E78DCE559249&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dvitaminok%26FORM%3DHDRSC3
https://www.nkp.hu/feladat/feladattar/vitaminok

Bl vitamin kell az idegrendszer miik6déséhez, idegvéds. A szénhidratok és az alkohol
lebontasaban nélkiilozhetetlen.
Megtalalhato: méj, barna kenyér, gabonafélék, hiivelyesek, éleszto.

Hianya rendellenes idegi, agyi miikodéssel, emlékezet- és jaraszavarokkal jar.

B2-vitamin: sziikséges az anyagcseréhez, a zsir €s a fehérje lebontasahoz, és az egészséges

nyalkahartydkhoz.

Megtalalhato: husok, tojas, tej, €s tejtermékek, szarazhiivelyesek, a maj és a vese.

Hianyaban: az ajkak berepedezése, faradékonysag, szajnydlkahartya gyulladas, idegesség,
ingerlékenység 1¢p fel.

B6- vitamin: sziikséges az aminosav- ¢s zsiranyagcseréhez, az idegmiikodéshez, és a bor
épségéhez.
Megtalalhato: szaritott élesztd, belsdségek, maj, teljeskidrlésti gabonafélék, hiivelyesek, halak.

Hianyaban idegi- és borrendellenességek, vérszegénység 1ép fel.

B12 —vitamin szerepe a vérképzés, és a fehérje, szénhidrat anyagcserében, az idegmitkdésben
van.
Megtalalhato: csak az allati eredetli élelmiszerekben, hiisok, maj, tojas, tej, tejtermékek

Hiadnya vérszegénységet okoz.

Zsirban oldodé vitaminok
- Ide tartozik az A ,D, E, K vitamin
- felhalmozddnak a szervezetben, hidny esetén egy darabig innen potlodnak,

tuladagolhatok.

A-vitamin szerepe van a normal latasban, a bér épségében, és a fert6zések elleni védekezésben.
Megtalalhato: maj, tejtermékek, tojas, tengeri halak, vitaminozott margarinok, sargarépa,
stitétok, leveles zoldségek, paradicsom, narancs

Az A-vitamin hiany kovetkezményei

- afarkasvaksag (sziirkiileti vaksag), stlyos esetben teljes vaksag,

bor és nyalkahartya-betegségek,

karosodik az immunrendszer, csokken a fertozésekkel szembeni ellenallas.

gyermekekben lassul a ndvekedés.



D-vitamin
A D-vitamint bevihetjiik a taplalékkal, illetve napozas sordn a nap ultraibolya sugarzasanak
hatasara a borben D-vitamin keletkezik.
Szerepe van a kalcium és foszfor csontokba vald beépiilésében, csontndvekedésben,
csontgyogyulasban.
Megtalalhato: halmajolajok, tojassargaja, tej
Az D-vitamin hiany kdvetkezményei.
- csecsemokben angolkor (elégtelen csontfejlodés),
- felndttekben a csontritkulasképében jelentkezik.

- rendellenes csontndvekedés, csontgydgyulas

E-vitamin
Gyokfogo, antioxidans hatas, a sejteket karositd anyagokat hatastalanitja.
Megtalalhato: novényi olajok, olajos magvak, zoldnovények, zoldségfélék, gabonacsirak

Hianytiinetek nem ismertek.

K-vitamin a véralvadasban van szerepe.
Megtalalhato: z6ld névények (salata, kaposzta, brokkoli, spenot), tejtermékek, ma;.

Hidnyéaban véralvadasi zavar jelentkezik.

Feladat:
Masoljatok le a flizetbe a tananyagot!
A leirt tananyagot legyetek szivesek lefényképezni €s visszakiildeni.

K6sz6ndm, j6 munkat kivanok!



