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VITAMINY 



VITAMINY 

 Nezbytné org. sloučeniny,  které si náš organizmus 
neumí sám vyrobit 

 Výjimka: 
- část vitaminu A se tvoří z přijatého provitaminu 
(zejména β-karotenu) 
- vitamin D z provitaminu 7-dehydrocholesterolu 
(uloţeného v pokoţce) 
- niacin z AK tryptofanu 
- vitamin K vytvářejí i střevní bakterie 

 



UCHOVÁNÍ VITAMINŦ V ORGANISMU 

 B1, biotin a kyselina pantothenová = 4-- 10 dnŧ 

 C, K, B2, B6 a kyselina nikotinová = 2 – 6 týdnŧ 

 D a kyselina listová = 2 – 4 měsíce 

 E = 6 – 12 měsícŧ 

 A = 1 – 2 roky 

 B12 = 2 – 5 let 

 



VITAMIN A  

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu metabolismu ţeleza 

- přispívá k udrţení normálního stavu sliznic 

- přispívá k udrţení normálního stavu pokoţky 

- přispívá k udrţení normálního stavu zraku 

- přispívá k normální funkci imunitního systému 

- se podílí na procesu specializace buněk 



VITAMIN D 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu vstřebávání/vyuţití vápníku 

a fosforu 

- přispívá k normální hladině vápníku v krvi 

- přispívá k udrţení normálního stavu kostí 

- přispívá k udrţení normální činnosti svalŧ 

- přispívá k udrţení normálního stavu zubŧ 

- přispívá k normální funkci imunitního systému 

- se podílí na procesu dělení buněk 





VITAMIN E 

 ZT schválená: 

- přispívá ochraně buněk před oxidativním stresem 

 



VITAMIN K 

 ZT schválená: 

- přispívá k normální sráţlivosti krve 

- přispívá k udrţení normálního stavu kostí 



VITAMIN C 

 ZT schválená: 
- přispívá k udrţení normální funkce imunitního systému během 
intenzivního fyzického výkonu a po něm 
- přispívá k normální tvorbě kolagenu pro normální funkci krevních 
cév 
- přispívá k normální tvorbě kolagenu pro normální funkci kostí 
- přispívá k normální tvorbě kolagenu pro normální funkci chrupavek 
- přispívá k normální tvorbě kolagenu pro normální funkci dásní 
- přispívá k normální tvorbě kolagenu pro normální funkci kŧţe 
- přispívá k normální tvorbě kolagenu pro normální funkci zubŧ 
- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu  
- přispívá k normální činnosti nervové soustavy 
- přispívá k normální psychické činnosti 
- přispívá k normální funkci imunitního systému 
- přispívá k ochraně buněk před oxidativním stresem 
- přispívá ke sníţení míry únavy a vyčerpání 
- přispívá k regeneraci redukované formy vitaminu E 
- zvyšuje vstřebávání ţeleza 





THIAMIN (B1) 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální činnosti nervové soustavy 

- přispívá k normální psychické činnosti 

- přispívá k normální činnosti srdce 

 



RIBOFLAVIN (B2) 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální činnosti nervové soustavy 

- přispívá k udrţení normálního stavu sliznic 

- přispívá k udrţení normálních červených krvinek 

- přispívá k udrţení normálního stavu pokoţky 

- přispívá k udrţení normálního stavu zraku 

- přispívá k normálnímu metabolismu ţeleza 

- přispívá k ochraně buněk před oxidativním stresem 

- přispívá ke sníţení míry únavy a vyčerpání   





KYSELINA PANTOTHENOVÁ (B5) 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální syntéze a metabolismu 

steroidních hormonŧ, vitaminu D a některých 

neurotransmiterŧ 

- přispívá ke sníţení míry únavy a vyčerpání 

- přispívá k normální mentální činnosti 



BIOTIN 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální činnosti nervové soustavy  

- přispívá k normálnímu metabolismu makroţivin 

- přispívá k normální psychické činnosti 

- přispívá k udrţení normálního stavu vlasŧ 

- přispívá k udrţení normálního stavu sliznic 

- přispívá k udrţení normálního stavu pokoţky 



PYRIDOXIN (B6) 

 ZT schválená: 

- přispívá k normální syntéze cysteinu 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální činnosti nervové soustavy 

- přispívá k normálnímu metabolismu homocysteinu 

- přispívá k normálnímu metabolismu bílkovin a 

glykogenu 

- přispívá k normální psychické činnosti 

- přispívá k normální tvorbě červených krvinek 

- přispívá k normální funkci imunitního systému 

- přispívá ke sníţení míry únavy a vyčerpání 

- přispívá k regulaci hormonální aktivity  





FOLÁT 

 ZT schválená:  

- přispívá k rŧstu zárodečných tkání během 

těhotenství 

- přispívá k normální syntéze aminokyselin 

- přispívá k normální krvetvorbě 

- přispívá k normálnímu metabolismu homocysteinu 

- přispívá k normální psychické činnosti 

- přispívá k normální funkci imunitního systému 

- přispívá ke sníţení míry únavy a vyčerpání 

- se podílí na procesu dělení buněk     





VITAMIN B 12 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální činnosti nervové soustavy 

- přispívá k normálnímu metabolismu homocysteinu 

- přispívá k normální psychické činnosti 

- přispívá k normální tvorbě červených krvinek 

- přispívá k normální funkci imunitního systému 

- přispívá ke sníţení míry únavy a vyčerpání  

- se podílí na procesu dělení buněk      





NIACIN (PP) 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální činnosti nervové soustavy  

- přispívá k normální psychické činnosti  

- přispívá k udrţení normálního stavu sliznic  

- přispívá k udrţení normálního stavu pokoţky     

- přispívá ke sníţení míry únavy a vyčerpání     



MINERÁLNÍ LÁTKY A STOPOVÉ PRVKY 



 Minerální látky: Ca, P, Mg, Na, K, Cl, S 

 Stopové prvky: Fe, Zn, I, Se, Cu, Mn, F, Cr, Si, Mo 
 

 Funkce: 
- stavební kameny tisícŧ enzymŧ a chemických 
sloučenin 
- účastní se metabolických a enzymových pochodŧ 
 

 Pozor na zdroje:  
- z rostlinných zdrojŧ je absorpce a vyuţitelnost niţší (sniţují ji 
fytáty, šťavelany, někdy i vláknina – zejména u Fe, Zn, Ca, Mg) 

 



SODÍK 

 ZT schválené - POTRAVINY  SNÍZKÝM OBSAHEM 

SODÍKU: 

Sníţená konzumace sodíku přispívá k udrţení 

normálního krevního tlaku  



DRASLÍK 

 ZT schválené: 

- přispívá k normální činnosti nervové soustavy 

- přispívá k normální činnosti svalŧ  

- přispívá k udrţení normálního krevního tlaku  



VÁPNÍK 

 ZT schválená: 

- přispívá k normální sráţlivosti krve 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální činnosti svalŧ  

- přispívá k normální funkci nervových přenosŧ 

- přispívá k normální funkci trávicích enzymŧ 

- se podílí na procesu dělení a specializace buněk 

- je potřebný pro udrţení normálního stavu kostí 

- je potřebný pro udrţení normálního stavu zubŧ    



FOSFOR 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální funkci buněčných membrán 

- přispívá k udrţení normálního stavu kostí 

- přispívá k udrţení normálního stavu zubŧ   



HOŘČÍK 

 ZT schválená: 

- přispívá ke sníţení míry únavy a vyčerpání 

- přispívá k elektrolytické rovnováze   

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální činnosti nervové soustavy 

- přispívá k normální činnosti svalŧ 

- přispívá k normální syntéze bílkovin 

- přispívá k normální psychické činnosti 

- přispívá k udrţení normálního stavu kostí 

- přispívá k udrţení normálního stavu zubŧ 

- se podílí na procesu dělení buněk       



ŢELEZO 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálním rozpoznávacím funkcím 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální tvorbě červených krvinek a hemoglobinu 

- přispívá k normálnímu přenosu kyslíku v těle 

- přispívá k normální funkci imunitního systému 

- přispívá ke sníţení míry únavy a vyčerpání  

- se podílí na procesu dělení buněk  

 

 MASO NEBO RYBY (a ZT) 

- Při konzumaci s jinými potravinami obsahujícími ţelezo maso nebo 

ryby přispívají k lepšímu vstřebávání ţeleza (příznivého účinku se 

dosáhne konzumací 50 g masa nebo ryb současně s potravinami 

obsahujícími nehemové ţelezo) 



JÓD 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálním rozpoznávacím funkcím 

- přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

- přispívá k normální činnosti nervové soustavy 

- přispívá k udrţení normálního stavu pokoţky  

- přispívá k normální tvorbě hormonŧ štítné ţlázy a k 

normální činnosti štítné ţlázy   



ZINEK 

 ZT schválená: 
- přispívá k normálnímu metabolismu kyselin a zásad 
- přispívá k normálnímu metabolismu sacharidŧ 
- přispívá k normálním rozpoznávacím funkcím   
- přispívá k normální syntéze DNA  
- přispívá k normální plodnosti a reprodukci  
- přispívá k normálnímu metabolismu makroţivin  
- přispívá k normálnímu metabolismu mastných kyselin  
- přispívá k normálnímu metabolismu vitaminu A  
- přispívá k normální syntéze bílkovin  
- přispívá k udrţení normálního stavu kostí  
- přispívá k udrţení normálního stavu vlasŧ  
- přispívá k udrţení normálního stavu nehtŧ 
- přispívá k udrţení normálního stavu pokoţky   
- přispívá k udrţení normální hladiny testosteronu v krvi 
- přispívá k udrţení normálního stavu zraku 
- přispívá k normální funkci imunitního systému   
- přispívá k ochraně buněk před oxidativním stresem   
- se podílí na procesu dělení buněk  



SELEN 

 ZT schválená: 

- přispívá k normální spermatogenezi  

- přispívá k udrţení normálního stavu vlasŧ  

- přispívá k udrţení normálního stavu nehtŧ  

- přispívá k normální funkci imunitního systému  

- přispívá k normální činnosti štítné ţlázy  

- přispívá k ochraně buněk před oxidativním stresem  



CHROM 

 ZT schválená: 

- přispívá k normálnímu metabolismu makroţivin  

- přispívá k udrţení normální hladiny glukózy v krvi  



DALŠÍ SCHVÁLENÁ ZDRAVOTNÍ 

TVRZENÍ… 

 ENZYM LAKTÁZA 

- zlepšuje trávení laktózy u osob, které laktózu špatně tráví  

 IONTOVÉ NÁPOJE 

- přispívají k udrţení výkonnosti při delším vytrvalostním fyzickém 

výkonu  

- zvyšují vstřebávání vody během fyzického výkonu 

 KREATIN 

- zvyšuje fyzickou výkonnost při po sobě jdoucích krátkodobých 

intervalech vysoce intenzivního fyzického výkonu (3g/den) 

 LAKTULÓZA 

- přispívá k urychlení střevního tranzitu (10g/den) 

 POLYFENOLY Z OLIVOVÉHO OLEJE 

přispívají k ochraně krevních lipidŧ před oxidativním stresem (20g 

oleje/den) 



 VODA (nejméně 2l/den ze všech zdrojŧ)  

- přispívá k udrţení normálních tělesných a rozpoznávacích funkcí  

- přispívá k udrţení normální regulace tělesné teploty  

 VLAŠSKÉ OŘECHY (30g/den) 

- přispívají k lepší pruţnosti krevních cév 

 ŢIVÉ JOGURTOVÉ KULTURY 

- Ţivé kultury v jogurtu nebo v kysaném mléce zlepšují trávení 

laktózy z výrobku u osob, které laktózu špatně tráví (obsah nejméně 

108 kolonii tvořících jednotek ţivých mikroorganismŧ zákysové 

kultury (Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus a Streptococcus 

thermophilus) na 1 gram) 

 ŢVÝKAČKY BEZ CUKRU 

- přispívají k zachování mineralizace zubŧ (do 20 min po konzumaci) 

- pomáhají neutralizovat kyseliny zubního plaku (do 20 min…) 

- přispívají ke zmírnění sucha v ústech 

 ŢVÝKAČKY BEZ CUKRU S OBSAHEM KARBAMIDU 

- neutralizují kyseliny zubního plaku účinněji neţ ţvýkačky bez cukru 

bez obsahu karbamidu 





ZJIŠŤOVÁNÍ VÝŢIVOVÉ SPOTŘEBY 

- 24HOD RECALL 

o 7 – 75 let 

o max. 7 dní 

o osobní nebo telefonický kontakt 

o klidné místo, uvolněná atmosféra 

o stejná osoba 

o varujeme se sugestivních otázek 

 



24HOD RECALL 

- 4 FÁZE 

1. „CO“  
Blíţe nespecifikujeme jednotlivé potraviny, stačí 
např. „chléb s máslem“ 

2. „DRUH“ 
Kvalitativní upřesnění: „Jaký druh chleba, jaký druh 
másla“ 

3. „KOLIK“ 
Kvantitativní upřesnění: k odhadu velikosti porcí a 
upřesnění dobře slouţí atlasy fotografií pokrmŧ 
(ideál - barevné, 1:1). 

4. „BĚŽNÉ POTRAVINY“ 
Oţivení paměti: připomínáme běţné konzumní 
potraviny. 

 



CHYBY:  

• otázky na potraviny předchozího dne: 

- výpadek paměti 

-  špatně provedený rozhovor 

•  otázky na mnoţství:  

- výpadek paměti 

-  chyba při odhadu 

-  špatně vyjádřené mnoţství 

•  převod porcí na váhové mnoţství: 

– špatný převod z receptŧ norem 

•  opravování zjištěných chyb: 

- nové chyby při přepisu 

•  výpočet ţivin: 

- nevhodné tabulky 


