Vitaminy se fadi mezi biokatalyzdtory, jsou to organické slouceniny,
kter¢ jsou nesmirné dileZzité pro chod lidského nebo zvifeciho téla.
Vitaminy jsou tak zvané esencialni latky, coz znamena, Ze si je
lidsky organismus neumi vyrobit, a proto ]e musi pnjlmat v potrave Kazdy vitamin je v téle
jinak potiebny, avSak mize dojit k: (Spoj Sipkami nasledu 1C

Hypovitaminéza nadbyte¢na konzumace vitamint
Avitaminoza ¢astecny nedostatek vitamini
Hypervitaminoza uplny nedostatek vitamint

Déleni vitamini: (

-

Vit. rozpustné v tucich | Vit. rozpustné ve vodé

télo pfetvofit na vﬂamm (D

Beta-karoten je vyznamny provitamin vitaminu

Dehydrocholesterol je vyznamny provitamin vitaminu

KaZzdy vitamin ma sviij chemicky nazev. (8

Vitamin A thiamin

Vitamin B, biotin

Vitamin B (vitamin H) kalciferol

Vitamin Ba retinol

Vitamin C tokoferol

Vitamin D kyselina listova (folat)
Vitamin E koagulation

Vitamin K kyselina L-askorbova



V mnoha potravinach je obsaien cety soubor vitaminti, avsak v nekterych potrav:nach _
pi‘evladé urélty druh vitaminu. (Dx

Rybi olej, mrkev, hlavkovy salat, jatra
Citrusové plody, sipek, rakytnik
Listovy salat, brokolice, Spenat, feficha

Kvasnice, maso, syry

Obilné klicky, soja, fazole

Rybi tuk, mléko, jatra, nejvice je ale prijiman ze Slunce

Kdyz uz vime, v jakych potravinich se vitaminy nachazeji, je nutné si jesté procvicit to,
k ¢emu nam je vlastné konkrétni vitamin prospéiny. ' { nacl = o

Tvorba epitelovych bunék, vyvoj embrya, zvySeni obranyschopnosti C
Spravny rist kosti a zubi, ve stfevé reguluje absorpci vit. A a Zeleza K
Antioxidant, pisobi proti svalovym kiec¢im

Srazeni krve, presny metab. nervového systému, srdce, plic B4
Hydroxylace prolinu, syntéza pohlavnich hormonti

Pisobi proti tinavé, na nervovy systém E

Lidé, dodrzujici spravnou Zivotospravu, ktefi jedi ovoce, zeleninu a jiné
potraviny nemaji vlieklé problémy, zplisobené nedostatkem, ¢i nadbytkem vitamind.

Beta-karoten je karotenoid, ktery slouzi jako barvivo a je modré barvy.
Hypervitamindza vitaminu D nemiZe teoreticky nikdy vzniknout.
Vitamin D lze piijimat v podobé tabletek, nebo kapek, jako rybi tuk.
Nedostatek vitaminu E prodluZuje Zivotnost ¢ervenych krvinek.

Novorozené déti se narodi s pouze malou rezervou vitaminu E, ziskavaji jej
v matefském mléce od matky.

Cinnost vitaminu K a D je na sobé zavisla.

Kulinatskymi postupy (jako je peceni, vafeni) se v potravinach vytvori jesté
vice vitamin(, nez v potravinach, které jsou v syrovém stavu.

Do skupiny B-komplex se fadi vitaminy: B;, Bz, B, Bs, Bs, B, B+



