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Vitaminy — charakteristika

Vitaminy patri mezi prirodni latky. Vyskytuji se v rostlinnych i
zivocisnych organismech.

VyssSi zivo€ichové je na rozdil od nizSich Zivo€ichu a rostlin neumi
syntetizovat. Jsou pro ne esencialni slozkou potravy.

Zivogisné organismy pfijimaji vitaminy asto v podobé& provitamind,
které jsou chemicky blizké vitaminum.

Choroby spojené s nespravnym pfijmem vitaminu:
Hypovitaminosa — snizeny pfijem vitaminu

Avitaminosa — naprosty nedostatek vitaminu — zpusobuji nékteré
vazne nemoci (krivice, kurdéje, beri-beri, ...)

Hypervitaminosa — predavkovani pri [éCbé vitaminy



Vitaminy — rozdéleni

Vitaminy rozpustne v tucich

* Vitaminy skupiny A
 Vitaminy skupiny D
* Vitaminy skupiny E
* Vitaminy skupiny K

Vitaminy rozpustneé ve vode

 Vitaminy skupiny B
* Vitamin C

* Vitamin H

* Vitamin PP



Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol, axeroftol)
« Jsou znamy dve chemicky blizké latky (vitamin A,, A,)

« Vitamin A, se nachazi v jatrech ryb, v rybim tuku, ve vajeCném
zloutku a v masle

« Vitamin A, je obsazen v tuku sladkovodnich ryb

« Zdrojem vitaminu A jsou take provitaminy, kterymi jsou karotenoidy
rostlinného puvodu pfitomné v mrkvi, paprice, ovoci Ci salatu

 Nedostatek se projevuje Serosleposti, vysychanim Ci rohovaténim
sliznic. MuZzZe se projevit i zastavenim rustu

« Denni davka vitaminu A se pohybuje v rozmezi 1 az 2 mg
H,C  CHj, CHj CHj
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Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin D (kalciferol)

Jedna se o skupinu vitaminu s oznacenim D, az D,
NejvyznamnejSimi jsou vitaminy D, a D4

Vitaminy skupiny D reguluji ukladani vapniku a fosforu a jsou
dulezité pro tvorbu kosti

Nachazi se v tucich izolovanych z rybich jater, vajeCcném zloutku a v
masle.

Nedostatek vitaminu D v detském véku je pficCinou krivice.

Prebytek vitaminu D muze vést ke kalcifikaci (zvapnéni) nekterych
organu (tvorba ledvinovych kamenu, ...)

Denni davka cCini 0,025 mg



Vitaminy rozpustné v tucich
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Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin E (tokoferol)
« Jedna se o vétsi skupinu vitaminu

« Tokoferoly se nachazi v olejich rostlinnych klicku, v zelenych listech
salatu a v rostlinnych olejich

» U zvifat se nedostatek vitaminu E muze projevit neplodnosti

« U cCloveka se nedostatek vitaminu E projevuje svalovou ochablosti a
poruchami cévniho systemu

« Denni davka pro Clovéka je asi 20 mg




Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin K (fylochinon)

« Vitamin K, nachazejici se v zelenych cCastech rostlin, hlavne v
Spenatu, kapusté a v kopfivach

« Vitamin K, produkuji mikroorganismy a strevni bakterie

« Vitaminy skupiny k ovliviuji srazlivost krve, nedostatek se projevuje
zvySenym sklonem ke krvaceni.

« Denni davka je pro Cloveka 0,001 mg a je produkovana Cinnosti
stfevnich bakterii
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