
*Regulace a účast při buněčném metabolismu. 

*Většina je pro tělo esenciální. 



*Prekurzory biokatalyzátorů – koenzymy, hormony. 

*Antioxidanty – vychytávání volných kyslíkových radikálů. 

*Součást metabolismu živin. 

 

*Nedostatek = patologie    Hypovitaminóza, Avitaminóza 

*Dělení vitaminů: 

1. Rozpustné ve vodě – B skupina a vitamin C 

2. Rozpustné v tucích – A, D, E, K 







*Plní mnoho důležitých funkcí: 

*Stavba kostí a zubů. 

*Udržování nervosvalové dráždivosti, osmolality, acidobazické 

rovnováhy. 

*Jsou součástí DNA, RNA, ATP, hormonů a enzymů. 

*Dělení minerálních látek podle denní potřeby: 

1. Makroelementy – více než 100 mg 

* Vápník, fosfor, sodík, draslík, hořčík, síra, chlor 

2. Mikroelementy – méně než 100 mg 

* Železo, měď, zinek, jód, chrom, selen 

3. Stopové prvky – mikrogramy 

* Křemík, bor, vanad,… 







*Sportovci mají vzhledem k vyššímu E výdeji zvýšené i nároky 

na příjem vitaminů a minerálních látek. 

  Pestrá strava! 

*Pozor na redukční diety v určitých  

sportech! Gymnastika, tanec,úpolové  

sporty atp. 

 

 

*Pozor na nadměrné užívání vitaminových doplňků stravy. 

Hypovitaminóza 

Hypovitaminóza 



*Studie nepotvrzují zvýšenou výkonnost při podávání 

nadměrných množství vitaminů a minerálních látek. 

 

 

*V období těžkých a náročných tréninků se doporučuje navýšit 

příjem vitaminu C a E na horní hranici DDD – antioxidační 

vlastnosti, snižují oxidační stres organismu. 

Hypovitaminóza 



*Měli by fyzicky aktivní lidé užívat doplňky stravy bohaté na 
vitaminy a minerální látky? 

*Není potřeba a to z několika důvodů: 

1. V případě, že sportovec dodržuje pestrou stravu, pak není 
potřeba doplňovat vitaminy ani minerální látky. Hrozí 
předávkování! 

2. Pokud sportovec pestrou stravu nepřijímá, pak mu ani 
suplementace nepomůže a tak jako tak pravděpodobně 
dojde k poškození zdraví v případě těžkého fyzického 
zatížení. 

3. Projevy nedostatku – zejména u vit. rozpustných v tucích a 
minerálních látek jsou vzácné. Pozor na sportovce se 
sníženým E příjmem! 

4. Suplementy mají velice často nízkou využitelnost. 



*Homeostáza. 

*Prostředí pro životní děje. 

*Rozpouštědlo pro živiny. 

*Tepelné hospodářství. 

*Reaktant při hydrolytických a hydratačních reakcích. 

*Řízení toku E (oxidace, redukce). 

 

*Ztráty tekutin: 

*Závisí na teplotě okolí a okolní vlhkosti! 

*PA      Teplo H2O + elektrolyty   Dehydratace 

*Již od 2 % zhoršování výkonnosti. 

Pot, moč, stolice, dýchání a odpařením z kůže. 


