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- Objeveny ve 20. stoleti
- Slovo VITAMIN prosazoval KAZIMIR FUNK

VITA = ZIVOT
AMINY



- Existuje 13 zakladnich typu vitamini

- Vitaminy patri spolecné s bilkovinami, tuky a
sacharidy mezi zakladni slozky lidské potravy

» V lidském organismu mayji funkci katalyzatoru
biochemickych reakci



- Lidské télo si vitaminy neumi vyrobit!
- Hypovitaminoéza

- Hypevitaminoza



Déleni vitaminu

- Vitaminy rozpustné ve vodé

- Vitaminy rozpustné v tucich



Vitaminy rozpustne ve vode

« Jsou velice citlivé

- Pokud privedeme potraviny, které tyto vitaminy
obsahuji k varu, tak mohou byt ¢aste¢né zniceny.

- Castéji chybi v lidském téle — jsou okam?zité
vyuzity a v lidském tele se nehromadi.



Komplex vitaminu B

» B1 — thiamin

« B2 — riboflavin

- B3 — niacin

- B5 — kyselina pantotenova
» B6 — pyridoxin

« Bg — kyselina listova

- B12 - kyanokobalamin



B1 - Thiamin
- Zdrojem jsou obilniny, kvasnice, jatra, srdce,

ryby

 Ovliviiuje metabolismus cukri v CNS a ve
svalech

- Projev hypovitaminé6zy — Ginava, kirece svalstva,
zanét nervu, nemoc BERI - BERI
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B2 - Riboflavin

- Zdrojem je mléko, zelenina, kvasnice, jatra,
srdce, ledviny

- Zasahuje do buné¢ného dychani

 Projev hypovitaminoézy — chudokrevnost, kozni
problémy, poruchy tustni sliznice



B3 - Niacin

- Zdrojem je celozrnna mouka, zelenina, houby

- Dilezity béhem metabolickych premeén tuka,
cukri a bilkovin

- SniZuje hladinu cholesterolu v krvi, prevence
srdec¢nich onemocnéni

- Je vhodny v obdobi vétsiho stresu



B5 - Kyselina Pantotenova

 Zdrojem jsou lusténiny, maso, pSeni¢né otruby
- Podili se na odbouravani bunék a tkani

- Obnovuje kozni bunky, pomaha regeneraci
svalu, nehtu, kloubu

- ZvySuje celkovou imunitu organismu



B6 - Pyridoxin

 Zdrojem je mléko, kvasnice a maso

- Podporuje metabolismus bilkovin a funkeci
vitaminu B1 a B2

- Prevence vzniku nervovych a reumatickych
onemocnéeni

 Projev hypovitamin6zy — horsi regenerace
sliznic



B9 - Kyselina Listova

» Zdrojem je zeli, chléb, vnitrnosti, lusténiny
» Podporuje krvetvorbu

- Podili se na vsech vyvojovych a nékterych
nervovych procesech



B12 - kyanokobalamin

 Zdrojem jsou jatra, ledviny a mléko
- Dulezity pro téhotné a kojici Zeny, déti a vegany

- Projev hypovitaminé6za — perniciosni anemie



Vitamin C - Kyselina askorbova

- Zdrojem jsou citrusove plody, brambory, Sipky,
rajcata, brokolice, kvetak, kiwy, brusinky, atd.

- Pri nedostatku se snizi odolnost proti infekcim,
krvacivost dasni, vypadavani zubu

 Vynikajicim antioxidantem a posiluje nas
imunitni systém



 Projev hypovitaminozy — snizena odolnost proti
infekcim, krvacivost dasni

- Tento vitamin je zvlasté dulezity pro kuraky, lidé
po nemoci, tehotné Zeny a pri vyssi fyzicke zatézi



Vitaminy rozpustné v tucich

- VétSinou se nachazeji v mase, rybach a mléc¢nych
vyrobcich

- Pokud se potraviny privedou do varu, vitaminy v
nich i nadale zustavaji

+ V téle se hromadi



Vitamin A - axeroftol

- Nachazi se ve dvou formach Vitaminy A1 a
Vitaminy A2

- Zdrojem je zelenina, tuk, jatra, mléko, vejce
- Dilezity pfitvorbé barviv v sitnici oka

- Denni davka se pohybuje kolem 0,8 mg



- Ma typické zbarveni do Cervena. Dobre je to
videét napr. u karotky, papaji, manga, merunky

 Projev hypovitaminé6zy — Seroslepost, nadmerné
rohovaténi kiize, poruchy vazovych struktur



Vitamin D - Kalciferol

» Zdrojem jsou vnitrnosti ryb, vejce, mléko

- Dilezity pro spravny vyvoj kosti a zubti, zvySuje
resorpci vapniku a fosforu ve streveé

- Z opalovani je ziskavano nejvice vitaminu D — az
80%



 Projev hypervitaminé6zy — ukladani vapniku na
sténach cév a v mozku

» Projev hypovitaminé6zy — ridnuti kosti,
vypadavani zubu, ztuhlost svali, krivice



Vitamin E - Tokoferol

» Zdrojem jsou ZivociSné tuky, rostlinné oleje,
obili, orechy, Spenat

- Dilezity pro celkovou imunitu a nervovy systém

« Doporucena denni davka je 10 — 20mg



 Projevy hypovitaminozy — Alzheimerova a
Parkinsonova nemoc, epilepsie, chudokrevnost,
zlu¢nikové kameny, Sedy zakal, muze zpusobit
také neplodnost

» Pro zajisténi denni davky tohoto vitaminu si
staci vzit hrst orisku



Vitamin K - Fylochinon

» Zdrojem je zelena zelenina, obilniny a mléko
- Ma tri formy K1, K2, K3

- Zajistuje vyrobu latek nezbytnych pro srazeni
krve



 Projev hypervitamino6zy — horecky, silnéjsi
poceni, nechutenstvi, navaly horka a zimy

 Projev hypovitaminé6zy — nedostatek zludi, velké
krvaceni pri malém zranéni
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Zaver

» Obecne je prijem vitaminu dulezity hlavné v
obdobi tehotenstvi, po nemoci pri véetsi fyzické
namaze, pri oslabeni imunitniho systému

- V téchto obdobich se podavaji vitaminy ve formeé
vitaminovych doplnki, které by ale nemeéli byt
nahrazkou normalni stravy!



Velice casta otazka zda zeleninu varit
Ci nikoli?

- V nekterych pripadech to potreba neni.

- Ale v neékterych jako je napr. mrkev, rajcata,
brokolice, kvétak, zeli je to dokonce Zadouci pro
uvolnéni nékterych vitaminu



