12.1 Vyzivové okénko - vitaminy

Vitaminy jsou esencialni mikronutrienty (slozky vyskytujici se v malych mnozstvich), nezbytné
pro spravné fungovani lidského téla. Na rozdil od makronutrientl, jako jsou sacharidy,
bilkoviny a tuky, télo potfebuje vitaminy pouze v malych mnozstvich, avsak jejich vyznam je
zasadni. Vitaminy hraji klicovou roli pfi podpofe imunitniho systému, metabolismu, tvorbé
energie, zdravi pokozky, kosti a dalsich tkani.

Existuji dva hlavni typy vitaminii:

1. Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) - tyto vitaminy se mohou v téle ukladat a jsou
ddlezité pro dlouhodobé zdravi.

2. Vitaminy rozpustné ve vodé (B-komplex a vitamin C) - télo je neukladd, jejich
prebytek je vylucovan moci, a proto je dulezité jejich pravidelné dopliovani.

Vyvazena a pestra strava bohata na riizné druhy potravin je klicem k zajisténi dostate¢ného
piisunu vSech potiebnych vitaminli. Nedostatek nékterého z vitamini mdze vést k rliznym
zdravotnim problémdm, proto je dulezité dbat na jejich pravidelny pfisun prostfednictvim
stravy, pfipadné doplnka.

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol) podporuje zdravi oci, imunitni systém a rdst bunék. Jeho zdrojem jsou
jatra, zloutek, tuc¢né ryby, mrkev, sladké brambory, Spenat. Nedostatek mulze zplsobit
zhorsené vidéni za Sera nebo suchou kdzi.

Vitamin D je klicovy pro zdravi kosti a zubd a podporuje imunitu. Ziskavate ho z tu¢nych ryb,
vajecnych zloutkq, fortifikovanych mlécnych vyrobkd a slune¢niho zareni. Nedostatek vede k
osteoporo6ze a oslabeni imunity.

Vitamin E (tokoferol) plsobi jako antioxidant a podporuje imunitu. Nachazi se v ofesich,
semenech, rostlinnych olejich, mrkvi a Spenatu. Nedostatek mdze zpUsobit svalovou slabost.

Vitamin K je nezbytny pro srazlivost krve a zdravi kosti. Najdete ho v zelené listové zelening,
brokolici, zeli, mléku a vejcich. Jeho nedostatek mlze vést k problémdm se srazlivosti krve.

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin C (kyselina askorbova) podporuje tvorbu kolagenu, absorpci Zeleza a posiluje
imunitu. Zdrojem jsou citrusové plody, paprika, brokolice a kiwi. Nedostatek vede ke
skorbutu, projevujici se krvacenim z dasni a inavou.

Vitaminy skupiny B (B-komplex) jsou dllezité pro energeticky metabolismus a tvorbu
cervenych krvinek. Zdrojem jsou maso, celozrnné produkty, lusténiny, ofechy a mlécné
vyrobky. Nedostatek mdze zpdsobit anémii a nervové poruchy.



Pro prehlednost uvadime nejduilezitéjsi informace v tabulce:

(B9)

Nazev Hlavni funkce Hlavni zdroj

Vitamin A Spravna funkce sliznic, dobré | Vnitfnosti, zloutek, mlécné vyrobky,
vidéni, imunita, antioxidant margariny, zelenina (mrkev, Spenat),

ovoce s provitaminem B-karoten

Vitamin D Syntetizovan v kOzi Gcinkem | Rybi tuk, jatra, zloutek, tu¢né mofrské
UV zareni, zdravé kosti a zuby, [ ryby, maslo
podpora imunity

Vitamin E Antioxidant, prevence nemoci [ Rostlinné oleje, obilné klicky, zelena
srdce listova zelenina, ofechy

Vitamin K Srazlivost krve Zelena  listova  zelenina, jatra,

mikrofléra stfeva

Vitamin B1 | Ziskavani energie ze sacharid(, | Kvasnice, lusténiny, obiloviny

(thiamin) spravna funkce nervového
systému

Vitamin B2 | Ziskavani energie, zdravi oci, | Maso, vejce, lusténiny, ofechy, mlé¢né

(riboflavin) klze, nervd vyrobky

Vitamin B6 Metabolismus bilkovin, tvorba | Ryby, dribez,  cizrna, avokado,
Cervenych krvinek, nervovy | brambory, banany
systém

Vitamin B12 Tvorba  cervenych  krvinek, | Maso, jatra, ryby, vejce, syr
metabolismus bilkovin a tukd

Niacin (B3; PP) | Energeticky metabolismus, | Mléko, vejce, maso, ryby
zdravy spanek, funkce
nervového systému

Kyselina listova | Tvorba DNA, ¢ervené krvinky Zelenina s tmavymi listy, fazole,

jahody, mlé¢né vyrobky

(BS)

Biotin (B7) Energeticky metabolismus, | Kvasnice, jatra, Zloutek, ofechy, maso
zdravé vlasy a nehty

Vitamin C Antioxidant, tvorba kolagenu, | Zelenina a ovoce (zejména paprika,
odolnost proti infekcim, | ¢erny rybiz, r@zickova kapusta, kiwi,
vstfebavani zeleza pomeranc)

Kyselina Ziskavani energie Maso, ryby, lusténiny, celozrnné

pantotenova obiloviny
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