Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky nezbytné v malych mnoZzstvich, které si lidské télo neumi samo vytvorit a musi je
vitaminy pUsobi jako koenzymy. Dalsi vitaminy tvori v organizmu dllezité oxida¢né redukéni systémy, ¢imz mimo
jiné pdsobi i jako ochranné faktory, které kompenzuji negativni Gc¢inky zevnich faktorl na organizmus. S tézkymi
formami nedostatku vitamin® (avitaminézy) se specifickymi priznaky (napriklad beri-beri, pelagra, kurdéje) se v
nasich podminkach mlzeme setkat jen velice zfidka, leh¢i formy (hypovitaminézy) se vsak vyskytuji. Projevy
nedostatku se |1é¢i podavanim prislusného vitaminu.

Vitaminy rozpustné v tucich

Nositeli vitamind rozpustnych v tucich jsou tuky, proto zna¢né omezeni tuk( ve stravé mize vést k jejich
nedostate¢nému pfijmu. Vitaminy rozpustné v tucich jsou skladovany v téle, proto mlze byt nadbytek toxicky
(vitamin A,D), ale pravidelna denni davka je méné dllezitd nez u vitaminl rozpustnych ve vodé. Pri zpracovani a
skladovani potravin jsou stabilnéjsi nez vitaminy rozpustné vodé.

Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vodé jsou snadno absorbovany a jejich nadbytek je vylu¢ovan moci, proto obvykle nejsou
toxické a je dllezity jejich pravidelny pfijem. Jejich obsah v potravinach je snizovan zpracovanim a skladovanim
(thiamin pasterizaci, riboflavin skladovanim na svétle, vitamin C skladovanim a tepelnym zpracovanim).

Vitamin B; - thiamin

Vitamin B, - riboflavin

Vitamin B3 - niacin

Vitamin Bs - kyselina pantothenova
Vitamin Bg - pyridoxin

Vitamin By - biotin

Vitamin Bg - kyselina listova
Vitamin By, - kobalamin

Vitamin C - kyselina askorbova

Cisla, ktera v Fadé vitamin@ B chybi, byla pfivodné pridélena substancim, o kterych se pozdéji zjistilo, Zze jsou bud smési
latek nebo nemaji vitaminovy charakter - nejsou pro ¢lovéka nezbytné, napr. kyselina orotova (vitamin B13) ¢i kyselina
pangamova (vitamin Bys).
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