CO VITE O VITAMINECH?

Vitaminy jsou latky nezbytné pro Zivot. Lidsky organismus nedokaze, az na nékteré vyjimky,
vitaminy vyrobit, a proto je musi ziskavat prostfednictvim stravy. Vitaminy nejsou sice
zdrojem energie, ale jsou nezbytné pro fungovani organismu - podileji se na metabolismu
bilkovin, tuk a cukri. Nedostatek vitaminu nazyvame hypovitamindzou, naopak nadbytek
hypervitamindzou.

Existuje 13 zakladnich typt vitamint, podle svych chemicko-fyzikalnich vlastnosti se
vitaminy rozdé€luji do dvou skupin:

1. rozpustné v tucich (lipofilni) - A (a provitamin A beta-karoten), vitamin D, E a K

2. rozpustné ve vodé (hydrofilni) — vitaminy skupiny B a vitamin C

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

Télo si dokaze vytvofit jejich mensi ¢i vEétsi zasobu a nemusime je tedy dopliiovat denné.
Diky tomu se jimi muzeme ale predavkovat (zejména vitaminem A). To vSak ptichazi
V tvahu pouze pii nerozumném uzivani doplitkovych preparati.

VITAMIN A

- funkce: je nutny k vidéni, nezbytny pro rust, vyvoj kosti, funkci pohlavnich Zlaz a pro
zdravy vzhled pleti i o¢i, ma antioxida¢ni u¢inek

- zdroje: jatra, Zloutky, ovoce a zelenina se Zlutym nebo oranZzovym zabarvenim, dale pak
tmavozelené listy zelenin a papriky, dyné, hrasek, petrzel, rybi tuk, méaslo, mléko

- denni doporucena davka je pro dosp&lou populaci 800 ug/den

- nedostatek: zptisobuje Seroslepost, sklon k zanétu o¢nich spojivek a poskozeni o¢ni sitnice,
rohovaténi a Supinaténi kuize, sniZzeni pohlavni aktivity, snizeni imunity

VITAMIN D

- funkce: nezbytny pro normalni vstiebavani vapniku a jeho ukladani v kostech, je dilezity
pro spravné fungovani imunitniho systému, chrani srdce

- zdroje: Zloutek, rybi tuk, jatra, mléko, nachazi se rovnéz v rostlinnych potravinach (kokos,
houby, kakao); v lidském téle (v ktizi) je syntetizovan z provitamini vlivem slune¢niho zafeni
(s vékem tato schopnost klesd)

- nedostatek: zvySena kazivost zubti, zméknuti kosti v dusledku ztrat a nedostateéné resorpce
vapniku (kiivice u déti, osteomalacie u dospé€lych), fidnuti kosti (osteopordza)

cer

- podle studie SZU o ptivodu vitaminu D ze stravy u osob Zijicich na uzemi CR bylo zji§téno,
ze ptivod vitaminu D z bézné stravy pro primérnou osobu o hmotnosti 64 kg ¢ini: 4, 4 ug
vitaminu D/den, to je jen 22 - 29,3 % z doporucené denni davky vitaminu (15 - 20 ug).
Resenim je zvysit konzumaci potravin bohatych na vitamin D (napf. ryb, jejichZ spotieba je
v CR relativné nizka) a také zvysit obsah vitaminu D v potravinach fortifikaci (=obohacovani
potravin vitaminy).



VITAMIN E

- funkce: antioxidaéni uCinky a tim chrani organismus pted nadorovym bujenim,
ateroskler6zou a starnutim; zlepSuje hojeni ran, ma pozitivni G¢inky na tvorbu pohlavnich
bunék, zvysuje plodnost a podporuje ¢innost nervového systému

- zdroje: rostlinné oleje, obilné kli¢ky, ofechy, slune¢nicova semena, Spenat, kapusta, kopfivy,
chiest, salat, maslo, mléko, vejce a maso savci

- denni doporucena davka je pro dospélou populaci 12 pg/den
- nedostatek: neurologickeé potize, sniZzeni obranyschopnosti, plodnosti

VITAMIN K
- funkce: podili se na srazeni krve, nezbytny v procesu mineralizace kosti a bunééného rtstu

- zdroje: listova zelenina (zvlasté hlavkové zeli a brokolice), Cervena fepa, kiwi, nékteré
rostlinné oleje (s6jovy, olivovy, fepkovy), vajeény zloutek, tuéné syry, jatra

- denni doporucena davka je pro dospélou populaci 75ug/den
- nedostatek: poruchy krevni srazlivosti, fidnuti kosti

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ patii vitamin C a vitaminy skupiny B. Vitaminy rozpustné
ve vodé bychom méli doplnovat denn¢. Jejich pfipadny piebytek (z dopliki vyZivy) odchazi
z téla moci.

VITAMIN C (KYSELINA ASKORBOVA)

- funkce: antioxida¢ni ucinky, protizanétlivé ucinky, napomaha k odolnosti proti infekcim,
zvysuje absorpci zeleza v organismu, Gcastni se tvorby kolagenu (pfispiva ke tvorbé kosti,
zubt a jinych tkani), urychluje hojeni ran, napomaha udrzovat elasticitu ktize

- denni doporucena davka pro dospélého je 100 mg/den. Vyssi je potieba pii znacné fyzické
namaze, psychickém stresu, abusu alkoholu a drog, u nékterych onemocnéni (napi. diabetes,
infekce), u kutraka

- zdroje: citrusové ovoce, Cerny rybiz, paprika, Sipky, rajcata, jahody, brokolice, kiwi,
brambory, kvétak, zeli

- projevy nedostatku: Gnava, ztrata chuti k jidlu, snizena imunita, Spatnd orientace, sklon
k drobnému krvéceni, prodlouzend rekonvalescence, zhorSené hojeni ran

VITAMINY SKUPINY B

Jejich metabolické uc¢inky jsou navzajem spjaty. Jen ziidka se vyskytuje nedostatek jen
jednoho z nich. N¢které se oznacuji Castéji nazvem, jiné Cisly. V ¢iselné fad¢ néktera Cisla
chybi, protoze se ukazalo, Ze nékteré substance, piuvodné povazované za vitaminy, jimi
nejsou.

VITAMIN B1 — THIAMIN

- funkce: je nezbytny pro normalni vyvoj a funkci mozku, svali, nervi a srdce, ptisobi proti
unaveé

- zdroje: kvasnice, jatra, ledviny, srdce, vepfové maso, obiloviny, lusténiny a ofechy



- denni doporucena davka je pro dospélou populaci 1,3 mg/den

- nedostatek: byva spojen s chronickym alkoholismem (alkohol nepfiznivé ovliviiuje jeho
absorpci a vyuziti), poruchy metabolismu, kardiovaskularni poruchy, nervové poruchy
VITAMIN B2 — RIBOFLAVIN

- funkce: je nezbytny pro metabolismus sacharidt, bilkovin a tukt, je dulezity pro funkci
nékterych Casti klize a sliznic (Gsta a o€i)

- zdroje: maso, mléko, mlé¢né produkty, ryby, vnitinosti, zelenina, vejce, obiloviny, celozrnné
vyrobky a houby

- doporucena denni davka pro dospélé: 1,6 mg /den

- nedostatek: projevuje se na oku, v ustech a na kuzi, napft.: zanét spojivek oka, v Ustech se
objevuji zanétlivé zmény na sliznici, na rtech, na jazyku. U déti dochazi ke zpomaleni
duSevniho vyvoje a u dospélych k poklesu dusevni vykonnosti

VITAMIN B3 — NIACIN — KYSELINA NIKOTINOVA

- funkce: uvoliuje energii z potravy, vyuzZiva se k 1é¢bé hyperlipidémii (vysoka hladina tukt
v Krvi), roz$ifuje cévy, a proto muze byt vyuzit k 1é¢bé vysokého krevniho tlaku

- zdroj: vétSina potravin — maso, ryby, obiloviny, lusténiny, kvasnice

- doporucena denni davka pro dospélé je podle véku a pohlavi 13 — 17 mg/den

- nedostatek: onemocnéni pelagra -,nemoc tii D* — dermatitis (zanét kuze), diarrhoea
(prijem), demence

VITAMIN B5 — KYSELINA PANTOTHENOVA

- funkce: UcCastni se metabolismu tuki a bilkovin, zlepSuje kvalitu vlast, nehtii a ktize,
podporuje rist a reprodukei

- zdroje: kvasnice, jatra, maso, mléko, celozrnné potraviny a luSténiny
- denni doporucena davka pro dospélé: 6 mg/den

- nedostatek: témét se nevyskytuje, projevuje se napt.: ztratou pigmentu, dermatitidou

VITAMIN B6 — PYRIDOXIN

- funkce: je dulezity pro metabolismus sacharidi a aminokyselin, ovliviiuje funkci nervového
systému, krvetvorbu

- zdroj: je bohaté zastoupen v potravinach, napi: obiloviny, maso, jatra, kvasnice, ofechy,
celozrnné vyrobky, vejce, zelenina, zejména fazole a kvétak, dale banany a rozinky

- denni doporucena davka pro dospélé: 1,6 - 2,0 mg/den

- nedostatek: kozni a slizniéni zmény, ragady koutku, sideroblastickd anémie (chudokrevnost
zpiisobend pfitomnosti nezralych cervenych krvinek). Pfi béznych stravovacich zvyklostech
se nedostatek nevyskytuje (nejcastéjsi pricinou je alkoholismus)

VITAMIN B7 — BIOTIN

- funkce: je dalezity pro metabolismus aminokyselin, mastnych kyselin, cholesterolu



- zdroj: drozdi, jatra, Zloutek, ofechy, ¢ocka, v nizkych koncentracich se nachdzi v mnohych
potravinach

- denni potieba (nelze urcit doporuc¢enou denni davku): 30 — 60 pg

- nedostatek: poruchy kuze, roztiepené konecky vlast, lamajici se nehty, vysokad hladina
cholesterolu, cévni poruchy, Unava

VITAMIN B9 — KYSELINA LISTOVA

- funkce: je nezbytny pii krvetvorbg, hraje podstatnou roli pro normalni rist a vyvoj plodu,
piedevsim pred pocetim a v dobé prvnich mésicli t¢hotenstvi by neméli nastavajici maminky
podcenit jeho piijem

- zdroj: jatra, kvasnice, listova zelenina, celozrnné obiloviny, maso, mléko, vejce a lusténiny
- doporucena denni davka pro dospélé: 400 pg/den

- nedostatek: megaloblastova anémie (chudokrevnost provazena ptitomnosti megaloblastu —
velkych nezralych ¢ervenych krvinek v kostni dieni)

VITAMIN B12 — KOBALAMIN

- funkce: hraje dilezitou tGlohu v krvetvorbé, je nezbytny pro vyvoj centralni nervove
soustavy v détském véku, ptisobi anabolicky (podporuje tvorbu bilkovin - svalové hmoty)

- zdroj: zivo¢i$né potraviny - jatra, ledviny, maso teplokrevnych zivocichu, rybi maso, Zloutek
a mlécné vyrobky

- denni doporucena davka pro dospélé: 3 ug

- nedostatek: makrocytarni anémie (Cervené krvinky nevyzralé a velké, jelikoZ maji narusenou
syntézu DNA), nervové poruchy, deprese

Organismus si neumi vitaminy vytvatet, musi je proto pfijimat ze stravy. Pokud
mame dostatek vitaminli z pestré a vyvazené stravy, dal$i pfijem v podobé
doplnkt nezvysi naSi fyzickou ani psychickou vykonnost, jejich nadmérny
piijem je tedy zbytecny. Dopliikky stravy maji vyznam jen tehdy, pokud vitaminy
nejsme schopni piijmout v bézné stravé. Dlivodem muliZe byt zdravotni problém,
ktery nds limituje v pfijmu ptirozenych zdrojii nebo zvySena potieba vitaminl
(napf.: onemocnéni — osteoporéza — vitamin D, Zivotni obdobi — t€hotenstvi —
kyselina listova). Nikdy neupiednostiiujeme tabletu pied pestrou stravou, pokud
to neni dano zdravotnimi €1 jinymi divody.

Zdroje:

www.fzv.cz
WWW.VImcojim.cz
www.wikiskripta.eu
www.vyzivaspol.cz
cs.wikipedia.org
www.stob.cz
WWW.SZU.CZ
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