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Vitaminy

1. Hypovitaminoza — kratkodoby/ ¢astecny nedostatek urcitého
vitaminu

2. Avitaminoza- chorobny stav vyvolany uplnym nedostatkem
urcCitého vitaminu

3. Hypervitaminoza — chorobny stav vyvolany nadbytkem urcitého
vitaminu — rozpustnym v tucich



Vitaminoveé doplnky?

PROTI

- nizSi energeticky prijem u nékterych sportu - doplniky stravy nezvysuji vykonnost adekvatné
stravovanych sportovcu
- nekvalitni strava (kvalitativné nedostatecnad)

- vyvazena strava zridka vede k vit. dysbalancim

- téhotné zZeny a starsi lidé popf. toxicité (interindividualni variabilita)

- urcité skupiny sportovcti/populace (potravinové - bezprostredni prijem vitaminQ pred zatizenim

intolerance, vegetariani, vstrebatelnost...) neprinasi zadnou vyhodu

- aktivita (stres) vede ke zvySenym ztratam (vit. E) - nutriéné a energeticky vyvazena strava nahradi
plné zvySenou potrebu nékterych hydrofilnich
vitamind



Mineralni latky

- anorganické latky (nemohou byt zménény)

- nemohou byt nijak znieny (teplem, kyslikem, kyselosti,
kombinaci...)

- pIni mnoho dulezitych funkci:
o stavba kosti a zub(

o udrzovani nervosvalové drazdivosti, osmolality, acidobazické
rovnovahy

o jsou soucasti DNA, RNA, ATP, hormon( a enzymU



Rozdeéleni mineralnich latek

1. Makroelementy — vice nez 100 mg
- vapnik, fosfor, sodik, draslik, horcik, sira, chlor

2. Mikroelementy — méné nez 100 mg
- zelezo, méd, zinek, jod, chrom, selen

3. Stopové prvky — mikrogramy

- kremik, bor, vanad,...




