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11. Manazérske zhrnutie:

Kradové slova: vitaminy, organizmus, metabolizmus, vyvazena strava, nedostatok
vitaminov, spravna kombinécia vitaminov, prehl’ad vitaminov

Strucna anotacia:

Hlavnou témou Vv klube odbornikov bolo rieSenie problematiky vitaminov pre fungovanie
I'udského organizmu.

12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:

Hlavnou témou stretnutia bolo urc¢it’ spravnu kombinaciu vitaminov pre 'udské telo.

I. ¢ast’ prednasky- Organizmus si nedokaze vitaminy vyrabat’ sim

Vitaminy su latky, ktoré organizmus potrebuje vo vel'mi malych mnozstvach,

ale nevyhnutne. Bez pritomnosti vitaminov by nemohlo v organizme dochadza

k dolezitym procesom metabolizmu — latkovej premeny, vratane podpory
obranyschopnosti. Vitaminy plnia funkciu katalyzatorov biochemickych reakcii. Podielaju
sa na metabolizme bielkovin, tukov a cukrov. Nezabtidajme, organizmus si nedokaze
vitaminy vyrdbat’ sam, odkdzany je na ich prisun potravou.

Zdrava, vyvazena strava ich dokaze zabezpecit' v dostatocnom mnozstve. Na druhej strane
pri zat'azi, strese, pri zmenach v organizme, ako je tehotenstvo, ale aj pri takych neduhoch,
ako je fajCenie, alkoholizmus organizmus potrebuje viac vitaminov, nez ich dokaze ziskat
Z potravy.

I1. ¢ast’ prednasky- Dlhodoby nedostatok vitaminov — telo vola o pomoc

Nedostatok vitaminov sa prejavuje postupne, na zaciatku si to nemusime vobec v§imnut.
Ak stav trva dlhodobo telo reaguje, vola o pomoc, objavuju sa varovné signaly. Poruchy
funkcii organizmus s nasledkami vaznych ochoreni.

I11. éast’ prednasky- Spravna kombinacia vitaminov

St vitaminy, ktoré su rozpustné vo vode a iné rozpustné v tukoch. Vitaminy rozpustné

v tukoch ( D,E,K,A ) si organizmus dokaze uskladiovat’. Preto ich treba telu dodavat

V odporuc¢anom mnozstve. V opacnom pripade by mohli mat’ neziaduce ucinky. Vitaminy
rozpustné vo vode (B, C, H, PP) telo nedokaze uskladnovat, treba ich uzivat

denne. Zvysky, ktoré organizmus nepotrebuje vyplavi.

V1. ¢ast’ prednasky- Zlodeji vitaminov

Niektoré ochorenia napriklad celiakia, ¢i zapalové ochorenie ¢riev mézu narusit’
vstrebavanie vitaminov a sposobit’ ich nedostatok. V takom pripade je potrebné odstranit’
pri¢inu a potom dodavat’ vitaminy. Aj lieky mozu byt zlodejmi vitaminové hospodarstvo
organizmu:




e Prehénadla zvySuju spotrebu vitaminov A,B,D, E

e Antikoncep¢né pilulky zvySuje naroky na potrebu vitaminu A,C,B

o Analgetika (pripravky na zmiernenie bolesti) m6zu nicit’ vitamin B,C
e Pri uzivani antibiotikby sa mali uzivat’ vitaminy A,B,C,E

V. ¢ast’ prednasky- PrehPad vitaminov

Vitaminy rozpustné v tukoch:

Vitamin D (Kalciferol )

Zdroj:rybi tuk, hovddzia pecen, slne¢né luce.

PIni funkciu:podporuje ukladanie vapnika, fosforu v kostiach, nevyhnutny je pre rast
a vyvoj kosti.

Nedostatok sposobuje: kriva chrbtica, lamavost’ kosti.

Vitamin E (Tokoferol)

Zdroj: rastlinné oleje a tuky, olej so pSeni¢nych klickov, maslo, mlieko, zelenina,
obilniny, orechy.

PIni funkciu: antioxidant, chrani bunkypred posobenim $kodlivych latok, ktoré vznikaju
pri spracovani zZivin.

Nedostatok spdsobuje: poruchy rastu, poskodenie nervového systému.

Vitamin K (Fylochinon)

Zdroj: olivovy olej, s6jovy olej, brokolica, Spenat, petrzlen.
PIni funkciu: podporuje spravnu zrazanlivost’ krvi.
Nedostatok sposobuje: zvySené krvacanie.

Vitamin A (Retinol):

Zdroj:rybi tuk, hovidzia pecen, vaje¢ny zitok, maslo, mrkva, zelena, zlta

zelenina, marhule .

PIni funkciu:ma pozitivny vplyv na stavbu buniek, rast a tvorbu kosti, zubov, vlasov,
chrani kozu a zrak.

Nedostatok spdsobuje: suchu kozu, poruchu zraku, no¢nu slepotu.

Vitaminy rozpustné vo vode:

Vitaminy B komplex

B1(Thiamin), B2(Riboflavin), B3 alebo vitamin PP (Niacin), B5 (Kyselina
pantoténova), B6(Pyridoxin), B7 alebo vitamin H(biotin), B9 alebo vitamin M(kyselina
listova), B12(Cobalamin).

e Zdroj:miso, peen, ryby, mlieko, orechy, strukoviny, celozrnné obilniny, vajcia,
pivovarské kvasnice, listova zelenina, ovocie, najmaé slivky.

e PIni funkciu: vyrovnavat’ so zvySenou zat'azou nervového systému a pomaha pri
unave (B1), ovplyviluje metabolizmus cukrov, tukov a aminokyselin (B2), znizuje
hladinu cholesterolu v krvi (B3), zlepSuje pamét’, pomaha pri hojeni ran, , prospieva
vlasom, pokozke, nechtom(B5), umoziuje premienat’ energiu z proteinov a CUKrov,
zvySuje imunitu (B6).

e Nedostatok sposobuje: afty, popraskané kutiky ust, ekzémy, vypadavanie vlasov,
unava, nespavost, zla nalada. Pri nedostatku vitamin B12 dochédza




k anémii,zhorSovaniu pamiti. Zvysena privod B komplexu by si mali dopriat’ I'udia
so zvySenou psychickou a fyzickou zatazou.
Vitamin C (Kyselina ascorbova)

e Zdroj: zeleniny, ovocie, najma citrusové ovocie, Sipky, petrzlen, ¢ierne ribezle,
kapusta, paradajky, paprika, kel, karfiol. zemiaky.

e PIni funkciu: pri tvorbe kolagénu a pri obnove, eventualne lieCbe d’asien
(krvéacajuce d’asna), poméha znizovat hladinu krvného cholesterolu, posobi
preventivne proti vzniku roznych virusovych a bakteridlnych infekcii.

o Nedostatok sposobuje: oslabenie elasticity koze, zhorSené hojenie ran, tinavu,
slabost’, skorbut — zhrubnutie koze v niektorych oblastiach.

Zavery a odporucania:

Vitaminy by sme mali ziskat’ predovsetkym v potrave. St situacie, kedy treba siahnut’ aj po
tabletkach. V takom pripade treba dosledne dodrziavat’ davkovanie, v ziadnom pripade
odporacant dennu davku neprekrocit’. Aj v tomto pripade je uzitocne poradit’ sa s lekarom,
skor ako by sme si mohli vyzivovymi doplnkami uskodit’.

A zhrnuli sme odpovede na tieto otazky:

1. Aky vyznam maju vitaminy pre 'udské telo?

2. Ako sa prejavuje dlhodoby nedostatok vitaminov?
3. Ako rozdel'ujeme vitaminy?

4. Ako urcit’ spravnu kombinaciu vitaminov?

V zavere clenovia klubu spolocne konstatovali, Ze tdto téma je velmi zaujimava.
Odportcame zaviest’ do vyu€ovacieho procesu nasej Skoly.

Vypracoval (meno, priezvisko) PaedDr. Csilla Mészaros
Datum 6.4.2022

Podpis

Schvalil (meno, priezvisko) Ing. Eva Nagyové Csépaiova
Datum 6.4.2022

Podpis

Priloha: Prezencna listina zo stretnutia pedagogického klubu
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PREZENCNA LISTINA

Miesto konania stretnutia: SPOJENA SKOLA, Namestie sv. Stefana 1533/3, 929 01

Dunajské Streda, ¢.m. 309

Org. zlozka : Stredna odborné §kola rozvoja vidieka s VIM Néamestie sv. Stefana 1533/3

Dunajska Streda 929 38

Datum konania stretnutia: 6.4.2022

Trvanie stretnutia: 14:00 - 17:00

Zoznam ucastnikov/¢lenov pedagogického klubu:

¢. Meno a priezvisko

Podpis Institacia

1. |Ing. Eva Nagyova Csapaiova

Spojena skola
Namestie sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM Namestie
sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38

2. PaedDr. Csilla Mészaros

Spojena Skola
Namestie Sv. Stefana
1533/3




Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna skola rozvoja
vidieka s VIM Namestie
sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38

Ing. Gabriela Nyariova

Spojena skola
Némestie sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna skola rozvoja
vidieka s VIM Namestie
sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38

Mgr. Szabolcs Nagy

Spojena skola
Némestie sv. Stefana
1533/3

Dunajské Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM Namestie
sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38

Mgr. Roland Gaal

Spojena skola
Namestie sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM Namestie
sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38

Bc. Jolana Foldesova, DiS.

Spojena skola
Namestie sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna skola rozvoja
vidieka s VIM Namestie
sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38

Mgr. Matilda Csanéova

Spojena skola
Namestie sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM Namestie
sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38




