VITAMINY

»~aminy zivota“ (lat. amines de vitae), objeveny ve 20. stoleti

jsou organické latky, které organismus nezbytné potiebuje (ve velmi malych mnozstvich),
ale nedovede si je sam vytvorit, proto je musi pfijimat potravou

télo nemusi vzdy piijimat hotovy vitamin

pfijmuti chemicky piibuzné latky — provitaminu, ze které¢ho si télo dovede vitamin
vytvofit samo

za zdroj vitamini je pfevazn¢ povazovana rostlinnd strava (vyssi rostliny, houby 1 bakterie)
s vyjimkou vitaminu A, D, B(12), které jsou ve vétSi mife zastoupeny v Zivo¢iSné potrave

1 v nepatrném mnozstvi ovliviiuji pribéh bunéénych reakci a vyznamnou mérou se podileji
na stélosti fyziologické rovnovahy

pirirodni vitaminy oproti syntetickym obsahuji dalsi latky, které umoznuji zvysit vyuziti
vitaminll — vice hodnotné

Vitaminy délime na:

1.

vitaminy rozpusné v tucich (A, D, E, K)

2. vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B, C, kyselina listova, vitamin H (biotin))

Vitaminy rozpusné v tucich (A, D, E, K):

1. Vitamin A

karoten (rostlinny provitamin A) se absorbuje hlife nez retinol (Zivo¢isny vitamin A)
rust a bunécny vyvoj, napomaha tvorb¢ a funkci zrakovych pigmentl v sitnici
kyselina retinova, kterd z vitaminu A vznika - nepfimy vliv na vyvoj kosti a obnovu
sliznic zaludku a stfev

antioxida¢ni u¢inky a imunitni funkce

DDD (dospéli): 750 ng

Zdroje:

nejlepsi zdroj - rybi tuk, dale vnitinosti hl. jatra, zloutek, maslo a mléko

v zelenin€ a ovoci jsou obsazeny provitaminy (karoteny), nejCastéji beta-karoten a to
prevazné v nacervenalych plodech nebo kotfenech rostlin napt. mrkev, rajcata, papriky,
merunky, broskve

2. Vitamin D

vitamin antirachiticky, ptisobi na ukladani anorganickych soli (Mg, Sr, F, Ca)

vznikd v kiizi pisobenim ultrafialového zateni

pfi syntéze vitaminu D vznikd mj. tzv. kalcitriol, ktery zvySuje vstiebavani vapniku a
fosforu ve stfeve a tim zajiSt'uje zvysSeny piisun z potravy

ovliviiuje tvorbu kosti (je nutny pro syntézu fosfatdz) a zvysuje tonus hladkych a pficné
pruhovanych sval

DDD (dospéli): 2,5 ug nebo i méné

Zdroje:

ryby, konkrétné rybi jatra (jaterni tuk - tuiiak, treska), moisti plzi, vejce - hlavné Zloutek,
maslo, jatra a kvasnice

v rostlinné potravé se vyskytuje prevazné v avokadu, bananech, kakau, obilnych kliccich,
kokosu a htibech



e v zelenin€ a ovoci jsou obsazeny provitaminy (karoteny), nejcasteji beta-karoten a to
e pfevazné v nacervenalych plodech nebo kofenech rostlin napt. mrkev, rajcata, papriky,
meruiiky, broskve

3. Vitamin E

e vyznamné antioxida¢ni Gc¢inky, chrani bunky proti starnuti, vitamin A a C

e udrzuje rovnovahu Na, K, Mg, CI, PO a snizuje tvorbu cholesterolu, antioxida¢ni t¢inky

e zvySuje vznik pohlavnich hormonil a podili se na tvorbé vajicek a spermii. ZvySuje
oplodnovaci schopnost semene.

e pomaha proti nonim kie¢im Iytek (! jen za ptitomnosti hoiciku), omezuje vznik
kteCovych zil, pomaha 1¢éCit rany, odstraniovat jizvy a jiné kozni defekty

e napomaha spravné ¢innosti nervové soustavy a hypotyzy

e DDD (dospéli): 10 mg a vice
Zdroje:

e potraviny rostlinného pitivodu napt. obilné klicky, rostlinné oleje, ofechy, seminka,
kukufice, hrasek

4. Vitamin K
e vaZe na sebe vapnik pfi sraZeni krve (pfeména protrombinu na trombin)
e zvySuje produkei proteinti (globulin, albumin) a podili se na imunitnich reakcich
e ovliviluje metabolismus estrogenil
e DDD (dospéli): 75 mg
Zdroje:
e zelené rostliny napf. Spenat, zeli, rizickova kapusta, kedlubny, hrasek, kvétak
e produkce stfevnimi bakteriemi
e v zivoCiSné potrave prevazné v jatrech, vejcich, vepfovém a hovézim mase

Vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B, C, kyselina listovd, vitamin H (biotin))

Vitaminy skupiny B:

Thiamin (vitamin B,)

e nezbytny pro spravnou funkci nervové soustavy

e napomaha uvolnovat E ze sacharidii

Zdroje:

e celozrnné obiloviny, suSené ovoce

e vepiové maso, pivovarské kvasnice, zloutek, vnitinosti
e DDD (dospéli): 1,2 mg

Riboflavin (vitamin B,)
e napomaha produkovat E v buiikach

e napomaha pfeménovat tryptofan na niacin

e DDD (dospéli): 1,2 mg

Zdroje:

° mléko a mlééné vyrobky, maso, jatra a srdce, vejce, zelena listova zelenina
o DDD (dospéli): 1,4 mg

Niacin (= kyselina nikotinova =vitamin PP=vitamin B; )
e podili se na uvoliiovani E ze sacharidii a tukd a poméha vyrabét energii v buiikach



soucast enzymil

DDD (dospéli): 16 mg

Zdroje:

e maso, maslo, celozrnné obiloviny

Pyridoxin (vitamin Bg)

e vytvaii niacin z tryptofanu

e podili se na tvorb¢ ¢ervenych krvinek (hemoglobin) a produkci inzulinu a aminokyselin
e napomaha vyuziti Mg v organismu

e DDD (dospéli): 1,6 mg

Zdroje:
e maso, kvasnice, jatra, cerealie, banany, ofechy, listova zelenina

Kobalamin (vitamin By;)

e podili se na tvorbé ¢ervenych krvinek (nutné ptitomnost kyseliny listové, Mo, Cu a Fe)
napomaha vyuziti MK a AMK

DDD (dospéli): 2,2 g

Zdroje:

e ZivociSné potraviny: jatra, ledviny, plzi, vejce, mléko a mlé¢né vyrobky

Kyselina askorbova (vitamin C)
e vyznamny antioxidant, podili se na imunitnich reakcich organismu
e nedostatek zptusobuje kurdéje (skorbut) — krvaceni z dutiny Ustni, vypadavani zubt,
snizena imunita, inava
e DDD (dospéli): 70 mg
droje:
e ovoce a zelenina hl.: Sipky, ¢erny bez, Cerny rybiz, Cervena paprika a petrzel

Kyselina listova

e rist a déleni bun€k organismu, syntéza AMK, chrani plod pfed poskozenim
e ochrana pfed srde¢nimi chorobami, tvorba protilatek

e podili se na metabolismu mineralnich latek

e DDD (dospéli): 200 ug

Zdroje:
e jatra, listova zelenina, luSténiny, Spenat

Biotin (vitamin H)

e ucinky podobné jako u thiaminu

Zdroje:

e vejce, vnitinosti, cerealie, kvasnice, cokolada

1) MINERALY

Vapnik (Ca)

e vyznamny pro stavbu kostry, svalovou kontrakci, nervovou soustavu a zastaveni krvaceni
e nemél by byt konzumovan spolu s fosforem (ten jej vylucuje)

Zdroje:

mlécné vyrobky (3 krat denn¢), mléko, rybicky (kosti)

DDD: 800 — 1200 mg



Hoi¢ik (Mg)

e soucasti 300 enzymt, snizuje nervosvalovou drazdivost, uplatiiuje se pii stavbé kosti
e podili se na dobrém stavu obéhové soustavy a tim i prevenci infarktu

e zmiriuje obtize pfi premenstruacnim syndromu a mirni deprese

e napomaha lepSimu vyuZiti vitaminu Bg

Zdroje:

e zelené Casti rostlin, ofechy, ceredlie, luSténiny, banany
e DDD: 300 —400 mg
Draslik (K)

e zékladni soucasti bunécnych membran, podili se na acidobazické rovnovaze
dilezity pro spravnou ¢innost svali hl. srde¢niho, podili se na nervovych impulsech
udrzuje krevni tlak, pfirozené diuretikum

Zdroje

e ovoce a zelenina napf. meruiiky, bandny, brambory

e tmavé maso napf. hovézi, mineralni vody

e DDD:3,5mg

:

Chrom (Cr)
e zajiSténi vyuziti glukdzy (stimuluje ucinek inzulinu), vliv na metabolismus sacharidd,tukt
Zdroje:

e melasa, pfirodni hnédy cukr, obiloviny, ¢ervena fepa, lesni plody, syry, maso, vejce
e DDD:30pug
Méd’ (Cu)

e nutny pro tvorbu hemoglobinu, uvoliiovani energie a je soucasti enzymu
e podili se na tvorbé pigmentu a vlast

Zdroje:

e ofechy a seminka, vnitinosti (jatra), Zloutek, houby, cerealie, syr, kakao, korysi
e DDD:1-2mg

Fluor (F)
e zvySuje odolnost zubli, vyznamny v prevenci osteoporozy
e pomaha ukladat Ca do kosti

Zdroje:

e pitnd voda, ¢aj, moiské produkty (kosti ryb)

e DDD: 150-200 pug

o Jod ()

e Soucasti hormont §titné zlazy (trijodtyroninu a tyroxinu)
e nezbytny pro spravny vyvoj plodu

Zdroje:

e mofiské ryby (i konzervované), jodizovana stl (pul ¢ajové 1zicky jod. soli denng)
e DDD: 150 -220 ng

Zelezo (Fe)
e soucasti hemoglobinu a myoglobinu, ucastni se transportu kysliku v krvi



e nezbytny pro spravny vyvoj mozku a podporu imunitniho systému
droje:

e maso — vyuzitelny zdroj, jatra, zloutky x rostlinné potraviny — malo vyuzitelny zdroj

e DDD:10-25mg

Mangan (Mn)

soucasti enzymd, nezbytny pro mineralizaci kosti a pro funkci nervového systému

vyznamny pro metabolismus cukrii, prevence kardiovaskularnich chorob

Zdroje:

otechy, kakao, ¢aj, cerealie, bortivky, zelenina (hrasek, Spenat, listova zelenina)

DDD: 2,2 - 5 mg

Selen (Se)
e Antioxidant, prevence nadorovych a kardiovaskuldrnich onemocnéni

e piisobi na vyvoj plodu, bunéény riist a imunitni funkce organismu

o Zdroje:

e obiloviny, ofechy, motské ryby a plody, maso, vnitfnosti

e DDD: 55 um

Zinek (Zn)

e podili se na tvorb¢ inzulinu, ristu a hojeni ran, je soucasti 200 enzymut
e nezbytny pro spravny vyvoj a fungovani muzskych pohlavnich organa
e ovliviluje také metabolismus sacharidi, bilkovin a tukt

o Zdroje:

e jatra, tmavé maso, vejce (zloutek), mléko, Ustfice, ceredlie, ofechy, dynova semena, fazole
e DDD:12-15mg



