Vitaminy

Vitaminy rozpustné ve vodé | DDD Funkce Zdroje
Vitamin C 60-100 mg |Je vyznamnym antioxidantem — dokaZe redukovat tokoferylovy radikal. Zelenina a ovoce
Je pottebny pro metabolizmus aminokyselin. Hlavni roli pak hraje pfi syntéze kolagenu. | (brambory, cerny
Podporuje vstiebavani zeleza, stimuluje tvorbu bilych krvinek, vyvoj kosti, zubG a rybiz, paprika,
chrupavek, podporuje rist. citrusy, kiwi)
B1 — Thiamin 1,1-1,4 mg |Je burikami vyuZivan k syntéze TDP. Ten hraje roli v metabolismu S — oxidacni Drozdi, lusténiny,
dekarboxylace pyruvatu. obiloviny a obalové
vrstvy zrna
B2 — Riboflavin 1,5-1,8 mg |Je burikami vyuZivan k syntéze FAD a FMN — koenzymy dychaciho retézce. Drozdi, maso a
5 vnitfnosti, vejce,
5 mléko a mlé&né
S vyrobky, obilné klicky
B3 — Niacin (kys. 16 mg NE | Je burikami vyuZivan k syntéze NAD+ a NADP+, které se uplatiiuji jako g DroZdi, maso a
nikotinova) koenzymy dehydrogenaz. S vnitfnosti, obilné
£ klicky a obalové
S vrstvy zrna
B5 — kys. pantotenova 8-10 mg Je soucasti CoA, ktery slouzi jako prenasec acylu pro Citratovy cyklus. ?ﬂ DroZdi, maso a
Q vnitinosti, syry,
g Zloutek, ryze,
GC) lusténiny
B6 — Pyridoxin 1,6-2 mg Je v téle vyuzivan ve formé pyridoxalfosfatu, ktery ma vyznam v metabolismu 2 DroZdi, maso a
AK a glykogenu. :g vnitinosti, pSenicné
e klicky, cerealie, séja,
zelenina
B7 — Biotin 30-100 pug | Kofaktor enzymu karboxylaz — vyznam pfi glukoneogenezi a syntéze MK. Jatra, maso, cereilie,
arasidy, ¢okolada,
Zloutek
B9 — kys. listova 200-400 pg | Je vyuZivana pri syntéze nukleovych kyselin (tetrahydrofolat — koenzym © 0 Listova zelenina,
transferaz), metabolismu AK a hraje urcitou roli pfi tvorbé erytrocyta. q‘:) 2  |jatra, lusténiny,
2 g ofechy, obiloviny
B12 — Kyanokobalamin 1,5 ug Je dulezity predevsim pro spravnou funkci krvetvorby, pro spravnou funkci CNS lg g Jatra, maso, ryby,
a X

a je nezbytny pro replikaci DNA.

vejce, mléko syry




Vitaminy rozpustné v tucich | DDD Funkce Zdroje
A 0,8-1,2 mg |Je nutny pro tvorbu rodopsinu (zrakovy pigment pouzivany za nizkého osvétleni), Rybi tuk, vnitfnosti,
dllezity antioxidant a je nezbytny pro vyvoj epitelii (nedostatek = rohovaténi bunék maslo, mléko a
(xerdza). mlécné vyrobky
B-karoten Provitamin vitaminu A. Zelenina a ovoce
(mrkev, paprika,
rajCata, Spenat,
meruriky a broskve)
D 5-10 pg Vychozi latkou pro syntézu kalcitriolu, hormonu, ktery vyznamné ovliviiuje Jatra, olej z rybich
metabolismus vapniku a fosforu. Je rovnéz dllezity pro spravné fungovani imunitniho jater, tuéné morské
systému. Hraje dlleZitou regulacni roli v produkci antimikrobialnich peptidd. ryby (makrela, losos
atp.), fortifikované
margariny a mléko
E 10-12 mg |Je nejdulezitéjsim antioxidantem v téle, chrani bunécné membrany pred poskozenim Rostlinné oleje,
volnymi radikaly a plsobi tak i proti nadorovému bujeni. ZlepsSuje hojeni ran, ma orechy, kukufice,
pozitivni ucinky na tvorbu pohlavnich bunék a podporuje ¢innost nervového systému. hrasek, obilniny,
tmaveé zelenad listova
zelenina, vejce, jatra
a vnitfnosti
K 1 ug/kg TH | Je nezbytny pro funkci nékolika proteinl podilejicich se na srazeni krve. Vitamin K je dale | Zelena listova

nezbytny v procesu mineralizace kosti, bunécného ristu a metabolismu protein( cévni
stény.

zelenina, kvétak,
lusténiny, jatra,
maso, mléko a vejce




