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Vyznam pro organismus

o Ucastni se regulaci chemickych reakci, pfi kterych se v
bunkéch uvolfiuje energie (s jednou vyjimkou — C),

o reguluji stavbu a obnovu bunék,

o podporuji zdravi, kladné ovliviiuji proces starnuti a
pomahaji predchazet nemocem.

Potfeba

Vétsinou se potfeba denniho pfijmu pohybuje od stovek
mikrogram( po miligramy, vyjimkou je opét vitamin C, jehoz
potfeba kolisa kolem 100 mg.

Provitaminy a antivitaminy

Provitaminy
Jsou latky, které samy nemaji vitaminovou aktivitu (nebo jen
malou), ale télo si z nich dovede vitamin vytvorit.

Antivitaminy

Jsou latky, které snizuji vyuzitelnost vitaminu v téle (rdznymi
mechanismy)

| néktera antibiotika a chemoterapeutika plsobi jako
antivitaminy — ale pro mikroby, které maji jiné potteby nez
lidsky organismus.

Vitamin A a kuractvi

Longitudindlni studie kurakl beroucich a neberoucich vitamin
A — skreovana!

Definice

Vitaminy jsou organické latky, které si organismus nedokaze
sam vytvofit (pfipadné ne v dostadujicim mnozstvi) a musi je
pfijimat zevné (v naprosté vétsiné pfipadl potravou).

Déleni
Rozpustné v tucich — A, g-karoten, D, E, K
Rozpustné ve vodé — skupina B, C

Faktory limitujici ptijem

o Cerstvost, délka skladovani, vyroba a pfiprava potraviny —
Casto probiha enzymatické $tépeni vitamind nejen v
chladnicce, ale i pfi béznych mrazicich teplotach

uziti 1éku, které snizuji vstfebavani nékterych vitamina
(napt. Aspirin zabranuje totalni absorpci vitaminu C,
antibiotika ochuzuji télo o vitaminy skupiny B (véetné
syntézy nékterych stfevni mikroflérou, tyka se i vitaminu
K), kontraceptiva snizuji hladinu nékterych vitamind v krvi).
piti alkoholu, kavy a koufeni snizuji vstiebavani nékterych
vitaminu (napf. alkohol blokuje vstfebavani kyseliny
listové), pfipadné zvysuji jejich spotfebu (napf. koureni
vitamind ze skupiny antioxidantt, kofein nékterych
vitamin( skupiny B) — také vy$s$i odchod moci.

Vitamin A

Funkce
Kosti, zuby, Eernobilé vidéni, imunita, tvorba spermii, kiize a
epitely, bunééné povrchy.

Nedostatek
Seroslepost, poruchy spojivky, sliznic a kize.

Nadbytek

Padani vlasu, poruchy klze, kosti nevolnost, zvraceni; fatalni je
postizeni kosti spolu s postizenim vnitfnich organu (otrava jatry
ledniho medvéda)

Zdroje

Jatra, mléEné vyrobky, ryby, vSe, co obsahuje karoteny. Léky
pro snizeni cholesterolu, barbituraty, Aspirin, alkohol snizuji
vstiebavani, koutreni zvysSuje spottebu.

(- karoten

Jedna se o provitamin A.

Rovnéz jde o silny antioxidant a pohlcovac volnych radikald.
Uvedené uginky jsou nezdvislé na jeho preméné na vitamin A.
Na rozdil od vitaminu A neni jedovaty.



Vitamin D

Vyznam

Rizeni hladiny Ca v téle
Hladina Ca v krvi je fizena tremi systémy:

vitamin D Zvysuje hladinu Ca prostupem Ca (a fosfat() pres

stfevni sténu, pfi nedostatku v potravé mobilizuje
Ca z kosti, souCasné zadrzuje vylucovani Ca a
fosfatd ledvinami

parathormon Zpusobuije to, co predchozi s vyjimkou ovlivnéni
vstfebavani Ca stfevni sténou, je produkovan
pristitnymi télisky

thyreocalcitonin Je antagonistou vitaminu D, normainé je
Jpojistkou” proti vysoké hladiné Ca, ktera narusuje
¢innost nervovych a svalovych bunék, je
produkovan vmezefenymi burikami §titné zlazy

Vitamin D

Biosyntéza 2

prfeména: cholekalciferol —; calcitriol

Déje se ve dvou fazich, v prvni fazi pfibude -OH skupina v
radikdlu (vpravo nahote na obr.), déje se na endoplasmatickém
retikulu jaternich bunék a vysledny produkt koluje v krvi a je v
zasobdach, ve druhé pribude -OH skupina vpravo dole, déje se v
ledvinach a vysledny je biologicky aktivni. (vzorce wikipedia)

Epidemiologie

Opalovani

Jaké opalovani je spravné

Pro syntézu potfebné denni davky vitaminu D v letnim obdobi v
mirnych zemépisnych Sitkach u bélocht postacuje cca 60
minut denné v lehkém odévu a polostinu, v ¢asnych
dopolednich nebo pozdnich odpolednich hodinach. Vyssi
syntéza neni potfebna, nevyuZzije se.

Problémy s opalovanim

Problémy mohou mit afroameri¢ané a podobna plemena, Zijici
v mirnych a subpolarnich zemépisnych §itkach — nemaji
dostate¢nou syntézu v kizi, museji brat suplementy.

Problém je u malych déti narozenych pozdé na podzim, které
se pres zimu neopaluji a mohou vy&erpat zasoby z
prenatalniho obdobi — fesi se jednorazovou suplementaci déti
narozenych v urcitém obdobi roku.

Opalovani

Solaria

Tohle nasleduje

Takto to zacina

Zdroj: http://www.osel.cz/
¢lanek 3393

Vitamin D

Biosyntéza 1
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Vitamin D
Vyskyt

Zdroje kalciferolu
rybi tuk klasicky se jednd o potravinarsky vycistény tuk
mofrskych ryb, ale v zasadé funguji i tuéné druhy
ryb, v€etné sladkovodnich
jatra vSech pozivatelnych druh( Zivo€ichl
vejce s ohledem na velikost Zloutku, v bilku neni
mléko a tuéné mlécné vyrobky, chybi v netuénych

Rostliny

Skutecny kalciferol se vyskytuje v houbach (nékterych). V
zelenych rostlinach se muze vyskytovat v oleji ergokalciferol,
rovnéz preménitelny na kalcitriol.

K syntéze v klzi

Predpoklada se, Ze nepigmentovana pokozka je adaptace na
pobyt ve vy&Sich zemépisnych Sitkach, kde je nizsi osvit a
nutnost nosit odév. Podle nékterych genetickych studii méli
svétlou pokozku i neandrtalci.

Vyjimka potvrzujici pravidlo

Etnika s tmavsi pleti, Zijici vysoko na severu, maji dostateny
prijem vitaminu D z ryb.

Nadbytek vitaminu D

Rozvrat metabolismu vapniku s kalcifikacemi vnitfnich organu,
vedouci az ke smrti.
Idedlni jed na potkany, problémem je pfili§ vysoka cena.



Vitamin E - tokoferoly 1

Funkce

Tokoferol ochrafuji strukturu buriky, zlepSuje U¢inek vitaminu A,
urychluje hojeni ran, je silnym antioxida¢nim ¢inidlem,
ochrafuje a stimuluje obranny systém. Je pfirozenym
protisrazlivym prosttedkem, pomaha pfi tvorbé ¢ervenych
krvinek. U nékterych Zivocichu je nezbytny pro reprodukci.
Ptedchazi vzniku kfe€ovych Zil.

Nedostatek

Pfi nedostatku dochazi k hemolyze ¢ervenych krvinek, anémii a
otokudm, koznim poskozenim. U nékterych savcl se vyskytuji
poruchy plodnosti, u ¢lovéka vztah tokoferolu k plodnosti
prokazan nebyl.

Vitamin K (protikrvacivy) 1

Funkce
Tvorba faktor(l srazeni krve.

Nedostatek
Prodlouzeni ¢asu srazeni krve, vznik krvacivych stav(.

Nadbytek
Predavkovani mlze vést k anémii, poceni a navalim do hlavy.

Zdroje

Vejce, mléko, listova zelenina, veprova jatra, muze se
syntetizovat bakteriemi ve stfevech. V8e, co méni bakterialni
fléru, maze naru$ovat vitamin K. Ni¢i se téz mraZenim potravin.

Skupina vitamint B

Tyto vitaminy maji podobné funkce v organismu, ¢asto jsou ve
stejnych potravinach. Cela skupina B pomaha pfi metabolické
pfeméné sacharid(, tuku a bilkovin. Nékteré B vitaminy jsou
citlivé na antibiotika, proto jsou kompenza€né doplfiovany pfi
|é¢bé antibiotiky. Jsou to vitaminy rozpustné ve vodé.

Poruchy z nadbyku vét$inou nejsou zndmy — organismus se
jich snadno zbavuje moci.

B+ - thiamin — poznamka

Existuje nosologické jednotka ,akutni kardialni beri-beri“, kde
jsou klasické priznaky beri-beri doplnény poruchami prevodniho
systému srde¢niho, od Wenckebachovych period az po zastavu
srdce. Onemocnéni neni 1éCitelné thiaminem. Vyvolava je
mykotoxin citreoviridin z ryze napadené Penicillium citreoviride.

Vitamin E - tokoferoly 2

Nadbytek
V téhotenstvi poruchy plodu.

Zdroje

Nase télo vitamin E ziskava z obilnych kli¢kd, kukufiéného a
sojového oleje, margarinu, masla, Zloutku, jater a masa,
orechu.

Tokoferoly jsou narusovany teplotou, kyslikem, chlérem a
nékterymi léky (antikoncepéni pilulky, laxativa).

Vitamin K (protikrvacivy) 2

Antivitaminy

Kumariny a pfibuzné latky konkuruiji vitaminu K v jatrech a
znemoznuji jeho uplatnéni v tvorbé faktorl srazenf krve.
Pfirodni jsou v Mafince vonné a Komonici (vic druh(). Umélym
antivitaminem je Pelentan, pfipadné Warfarin. Aspirin snizuje
srazeni krve jinymi mechanismy, ale mlze mit synergicky
Ucinek na krvacivé stavy.

Poznamka

Pro zastaveni U¢inku Pelentanu a dal$ich medicinskych
kumaroidu byla vyvinuta ve vodé rozpustna forma vitaminu K,
kterou Ize podat iv., a tim zvysit rychlost U¢inku.

Warfarin se téZ pouziva jako jed na potkany a dalsi hlodavce.
Jsou popsana i umrti pracovnik z DDD pfi neopatrné
manipulaci s nim.

B, - thiamin
Funkce
Thiamin je nutny pro uvolfiovani energie ze sacharidl, pomaha
pfi traveni a mentalnich procesech. Stimuluje rdst a ma utisujici
G¢inky na nervovy systém. Usnadriuje udrzovani svalového
tonu.

Nedostatek

Mirny nedostatek se projevuje zvy§enou Unavou, drazdivosti,
depresemi a zapomnétlivosti. Vazna forma nedostatku
zpusobuje nemoc beri-beri, ztratu chuti, zanét nervi a zacpu.

Zdroje

Thiamin je obsazen v ledvinkach, hrasku, pivnich kvasnicich,
slunecnicovych semenech, integrované mouce. Neloupana
ryze, chiest, ofechy, mléko obsahuje méné vitaminu B;. Jeho
pfijem je narusovan vysokou teplotou, uhli¢itanem sodnym,
salicylaty, k&vou, alkoholem.

B, - riboflavin

Funkce

Zapojen do metabolismu tukd, cukr( a bilkovin. Pomaha rustu,
reprodukci, slouzi k upevnéni imunitniho systému, je prospésny
pro zrak a udrzeni zdravé kiize a nehtl.

Nedostatek

zplsobuje praskliny v koutcich Ust, poSkozeni zraku a poruchy
metabolismu. Dal§imi znaky je zpomaleny rlst, zanéty koznich
fas mezi nosem a Usty.

Zdroje

Ziskavame z masa, jater, ledvinek, srdce, zelené listové
zeleniny, mléka a vajec. Je ovéem znehodnocovan
ultrafialovym zafenim a dlouhym macéenim potraviny. Uzivani
estrogend, antikoncepénich pilulek, koufeni, alkohol jsou
divodem pro zvySeni davek.



B; - niacin (PP)

Funkce

Koenzym pii metabolismu lipidd, cukrd a bilkovin, reguluje
krevni tlak, poméaha snizovat cholesterol, hraje roli pfi syntéze
pohlavnich hormond, uziva se jako Iék pfi zanétu Zil.

Nedostatek
Pfi nedostatku vznika pelagra, ,nemoc tfi D* (diarrhoe,
dermatitis, demence)

Zdroje

Lidské télo si ho ziskava z hovézich jater, ledvinek, kruty,
tunaka, kralika, hovéziho masa, kufete.

Je ni€en alkoholem a antikoncepénimi pilulkami.

Bs - kyselina pantotenova

Funkce

Pomaha pfirozené produkci hormont, jako je kortizon, které
slouzi k omezeni alergickych pfiznakul. Je nezbytna pro tvorbu
protilatek, zvySuje odolnost proti Unavé a stresu, 1é¢i a
pfedchazi vzniku cholesterolu.

Nedostatek
Nedostatek vyvolava unavu, ospalost, malatnost, bfisni kiece,
krec¢e nohou.

Zdroje

Vitamin Bs je obsazen v pivnich kvasnicich, jatrech, kufecich
jatrech a srdci, ledvinkach, sezamovych semenech. Kyselinu
pantotenovou Ize znehodnotit dlouhym luhovanim, vafenim.
Kofein, alkohol, antikoncepéni pilulky, 1éky obsahujici siru a
prasky na spani tomuto vitaminu Skodi.

Bs - pyridoxin
Funkce
Stimuluje brzlik a imunitni systém, je nutny jako koenzym v
metabolismu lipidd, cukrl a bilkovin, uziva se na syntézu DNA
a RNA, pomahd absorbovat vitamin By, usnadnuje ¢innost
inzulinu. Je pfirozenym diuretikem.

Nedostatek
vede ke kie¢im, anémii a ledvinovym kaménkum

Nadbytek
zpusobuje nespavost a poskozeni nervd

Zdroje

Pivni kvasnice, slune¢nicova semena a séja jsou hlavnimi
dodavateli pyridoxinu. Lu$téniny, celozrnné obilniny dodavaji
vitamin v men&i mife.

Vitamin Bg je zvySené spotiebovavan alkoholem, kofeinem,
antikoncepénimi pilulkami.

B12 - cyanokobalamin

Funkce

Je nezbytny pro tvorbu éervenych krvinek, pro spravnou funkci
nervového systému. Podporuje rdst a chut, napomaha syntéze
RNA a DNA, zvysuje odolnost proti infekcim. Navic funguje i
jako antioxidant.

Nedostatek

Nedostatek vyvolava megaloblastickou anémii (dfive
perniciézni, zhoubna - v krvi jsou velké Eervené krvinky),
poruchy nervd, pozdéji i michy.

Zdroje

Vitamin By, je obsaZzen v mase, driibezi, rybach, mléce,
vejcich, jatrech a ledvinach. V lidském organismu se hromadi v
jatrech a zpravidla je ho zde zasoba na nékolik let.

Bs - niacin (PP) — historické poznamky k pelagre

Masovy vyskyt

Pelagra se vyskytovala jako masové onemocnéni v oblastech,
kde prevaznym potravnim zdrojem byla kukufice, dlouho se
povazovala za infekéni nemoc

Podobna choroba
Pod podobnym klinickym obrazem muze probihat i otrava
trichothecenovymi mykotoxiny.

Historie

Nemoc biblického Joba je nékterymi historiky mediciny ¢i
prirodnich véd povazovana bud’ za pelagru nebo otravu
trichotheceny (mozna je i kombinace obou faktord.

Medicinské vyuziti kyseliny pantothenové

Pouziva se na zklidnéni koznich zanétd, pfipadné na prevenci
vzniku zanétu z oslunéni, bud’ jako mast nebo jako spre;j.

LZneuziti“ pyridoxinu

Mezi reakce, které pyridoxin v organismu katalyzuje, patfi i
odbouravani etanolu, véetné oxidace acetaldehydu na kyselinu
octovou. Z tohoto diivodu jeho nadbytek muze urychlit (ale ne
moc vyznamné a nepravidelné) pokles hladiny alkoholu v krvi a
zmirnit G€inky Antabusu.

B12 - cyanokobalamin - poznamky

Vstfebavani

Vitamin By, je vstfebavan po vazbé na slozku hlenu zaludeéni
sliznice (tzv. vnitfni faktor) ve sliznici proximalniho jejuna.
Vymizeni tvorby vnitfniho faktoru je mozZnym pfiznakem
prekancerdzy.

Tvorba v GIT

Je tvofen masivné v tlustém stfevé, odtud se nevstieba, ale
nékteré populace ho ,recykluji* prostfednictvim zeleniny
hnojené lidskymi fekaliemi.

Analoga

V sinicich a fasach se vyskytuji podobné latky, ale bylo

opakované prokazano, Ze si z nich lidsky organismus aktivni
vitamin By nedovede vytvofit.



B12 - cyanokobalamin - poznamky, pokracovani

Vstfebavani — vyznam poruch

Vymizeni vnitfniho faktoru je Iécitelné pomoci podavani
vitaminu By2 v injekcich, ale pacienti by méli byt
dispenzarizovani na riziko rakoviny zaludku, ktera velice ¢asto
po celou operabilni fazi rozvoje nevyvolava subjektivni ani
objektivné klinické potize.

Biotin

Funkce

Biotin je nezbytny pro normalni funkci nervového systému,
ovliviiuje metabolismus mastnych kyselin a tim i funkci kuze,
kterd je na nich zavisla. Je vyznamny pro spravny vyvoj plodu,
je ucinny proti depresim, podporuje ¢innost pohlavnich Zlaz.

Nedostatek
se projevuje padanim vlasu, zanéty kize, poruchami funkce
nervy a svall

Zdroje

Vajecny Zloutek, jatra a nékteré typy zeleniny jsou zdroji biotinu.
Ten je v8ak neutralizovan tabletami obsahujicimi siru,
estrogeny a bilkem syrovych vajec.

Vitamin C — kyselina I-ascorbova 2

Funkce

Vitamin C v organismu pusobi jako takovy. Podporuje hojeni
ran, tvorbu kolagenu, je nezbytny pro krvetvorbu a pruznost
cévnich stén. Ovliviiuje metabolismus cholesterolu, je
antioxidant, zvySuje mozkovou ¢innost, odstranuje pocity Unavy
a zvysSuje bdélost, ma protistresovy ucinek. Urychluje funkci
enzymatickych procesu, je obranou proti infekcim i vSem
virovym onemocnénim. Je dulezity pro mentalni rovnovahu.
Chrani oéni ¢ocku proti fotooxidaénim uginkiim a brani tak
vytvoreni Sedého zékalu, likviduje nitrosaminy. Prevence proti
rymé a nachlazeni, je preventivnim faktorem proti rakovingé, ma
vztah k bolestem hlavy.

Vitamin C — kyselina I-ascorbova 4

Nadbytek

Nadmeérna tvorba kyseliny $tavelové a tvorba $tavelanovych
krystalkdi v moci.

Nahlé vysazeni velkych davek vitaminu C na normalni pfijem
muze vést k akutnimu nedostatku, danému adaptaci organismu
na vysoké davky a jeho zrychlenym odchodem z téla.

P¥i podavani vitaminu C mohou nastat poruchy spanku, hlavné
usinani.

Kyselina listova

Funkce

Ovliviiuje tvorbu krve, rust, syntézu RNA a DNA. Podporuje
normalni rdst plodu, plsobi proti potratim. Pfispiva k udrzeni
zdravé kuZe a ochraruje ji proti parazitim.

Nedostatek

K mirnym pfiznakim nedostatku patfi Unava, vaznym
pfiznakem je chudokrevnost.

V téhotenstvi vznikaji poruchy uzavéru nervové trubice.

Zdroje

Kyselina listova je naruSovana magenim potravin pred
konzumaci, oxidaci, slune¢nim svétlem a mnohymi léky.
Ziskadvame ji ze Spenatu, ledvinek, jater, obilnych slupek,
lusténin, pomerancu.

Pfi planovaném otéhotnéni je doporuceno jeji podavani v
tabletach.

Vitamin C — kyselina I-ascorbova 1

Vitamin C je zivotné dulezity sacharid, ktery si ¢lovék neumi ve
svém téle vytvorit. Je tedy odkazan na jeho pravidelny pfisun v
potravé. S vyjimkou moré&at, nékterych primat a ¢lovéka
ostatni savci vitamin C vytvareji sami v dostate¢ném mnozstvi
z glukozy.

Vitamin C — kyselina l-ascorbova 3

Nedostatek

Nedostatek vitaminu zpUsobuije u lidi zvy$enou Gnavu, bolesti
hlavy, ¢asté infekce, vy$si hodnoty chlesterolu v plazmé u
vnimavych osob, zanéty dasni a viklani zubu, zvy$enou a
prodlouzenou krvacivost, zvy$enou lomivost kapilar.

Vazny nedostatek vyvolava kurdéje, které se projevuji
vypadavanim zubd, zvySenou lomivosti kosti, svalovou slabosti
vcetné postizeni srdecniho svalu, anémii. Mohou skondit i
smrti.

Vitamin C — kyselina I-ascorbova 5

Zdroje

Hlavnimi zdroji kyseliny askorbové jsou citrony, pomerance a
jiné citrusy, kiwi, zelené papriky, zeli, brokolice, nové brambory,
Sipky, rajska jablka.

Ke ztratdm vitaminu C dochazi svétlem, teplem, varem,
oxidaci, vodou a tabakem. Nékteré Iéky, napf. aspirin,
antihistaminika, barbituraty a antikoncepéni pilulky, zvySuji
potfebu vitaminu C. Pfi dlouhodobém skladovani v teple mohou
byt ztraty vitaminu C az 90%.



Projevy nedostatku nékterych vyzivovych faktord v Projevy nedostatku nékterych vyzivovych faktord v
oblasti Ust 1 oblasti Ust 2

Priznak nedostatek | jiné pfFiciny Gingivitis | vit.C | - parodon_téz’a PR
Cheiltis vit. B ~UV z&feni, snad i - mechanické drazdeni pfi
- chemické kodliviny velkém zubnim kameni,
Bg a Fe - herpes a podobné infekce nespravne z’ubm proteéze ap.
- alergie - horlm'onalr'n - pubgrta,
Stomatitis angularis | vit. - infekce herpes a pod., sta- gre;]wdlt_ai(l,dlmal_ienbu_rpl .
B, Bg fylokoky a streptokoky - chemicke a mikrobianl
Fe _7irata zubil (otrava Pb, nedostateCna
hygiena)
Projevy nedostatku nékterych vyzivovych faktor( v Projevy nedostatku nékterych vyzivovych faktor( v
Jevy y y y
oblasti Ust 3 oblasti Ust 4
Caries | Ca, P F, - kyselé a mechanické poskozeni
Mg, Na, K, potravou
Glossitis | vit. sk. B | - nemoci slinnych laz Mo, vit. D, - nadmérny pfijem jednodu-

A, C, bilkoviny | chych sacharidl (rizikové
je jejich pretrvavani v
dutiné Ustni)

- slozeni slin

- nedostatec¢né i nadmérné
¢isténi zubl (pouzivani
piili§ abrazivni zubni
pasty)

- povolani (chemici, mlynéafi
a pekafi apod.)

(hlavné B,, - IéCba antibiotiky
Bi2 a PP), - Grazy

Fe - galvanické proudy (rtizné
kovy v Ustech)

- alergie (Ustni vody, léky,
hmoty zubnich protéz)

Projevy nedostatku nékterych vyzivovych faktord v Projevy nedostatku nékterych vyzivovych faktord v
oblasti st 5 oblasti st 6
Vysvétleni nékterych klinickych pojmu 1 Vysvétleni nékterych klinickych pojmu 2
Cheilitis = zanét rtli s otokem, zarudnutim a pocitem Glossitis = zarudnuti okraju a poté celého jazyka. Nejprve

palCivosti. Pozdéji se mohou objevit praskliny az zduFeni a hypertrofie papil, poté jejich atrofie aZ
zviedovaténi rtl vymizeni. Tim se jazyk vyhladi, nejprve na hrotu a

Stomatitis angularis = oboustranné n. jednostranné malé erose po stranéch, poté i v pruzich na hibeté. Na sliznici
a praskliny rt0 v koutku Ustnim, pozdéji muze i z€ervenani, eroze, ryhy az praskliny. Pacient
hnisat (druhotna infekce) udava péleni (glossodynie), zvlasté na hrotu a

Gingivitis = zarudnuti a zbytnéni dasné, nejprve na okrajich jazyka

interdentalnich papilach, poté celé. Krvaci i na Caries = zubni kaz, projevuje se ztmavnutim az otvorem
slaby tlakovy podnét (do kulata otavenou ve skloviné zubu, muzZe byt i na mistech skrytych
sklenénou ty&inkou) (mezizubi apod.)

Obecné ke zdrojum vitaminu

o Obecné je vitamin z pfirodnich zdroj G¢innéj$i nez Cista
latka v tableté (a podobném médiu), protoZe je zde Déku“ vam za pozornost
synergicky vliv dal$ich pfirodnich latek
o Naproti tomu neni rozdil mezi ,pfirodnim*“ vitaminem,
ziskanym z rostlin a pod. chemickym ¢&isténim a
syntetickym. Pouze ve velmi rozdilné cené.



