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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 ve vode

Vitamin B, (thiamin, aneurin)

« Jeho zdrojem jsou kvasnice, lusteniny, zelenina, vejce a veprove
maso

« Nedostatek zpusobuje nemoc beri-beri, ktera se projevuje pfi
jednostranné vyzive loupanou ryzi

« Avitaminosa se projevuje zanéty nervu, obrnami, otoky
* Denni davka pro Cloveka je asi 1,7 mg
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Vitaminy rozpustné ve vode

Vitamin B, (Riboflavin, drive laktoflavin)

« Je koenzymem oxidoreduktas

« Zdrojem je mléko, kvasnice, vnitrnosti a vejce

* Nedostatek se projevuje zastavenim rustu, koznimi chorobami
* Denni davka pro Cloveka je asi 1,8 mg
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Vitaminy rozpustné ve vode

Vitamin By (adermin, pyridoxin, pyridoxal)

Ma vyznam v metabolismu aminokyselin
Podporuje tvorbu krvinek

Ma uklidriujici ucinky

Zdrojem je vajecCny zloutek a maso
Denni davka pro Clovéka je asi 2 mg
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Vitamin B,, (kobalamin) HN 20O
, fy . : H,N
Neni vytvaren rostlinami

Vitaminy rozpustné ve vode

@)

Nejvice vitaminu B,, je obsazeno
v jatrech a vajecném Zzloutku H,N

Nedostatek je priCinou anemie
a degenerace misnich nervu

Denni davka pro Clovéka 0,05 mg o
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Vitaminy rozpustné ve vode

Vitamin C (kyselina L-askorbova)

 Napomaha vstrebavani zeleza, tvorbé Cervenych krvinek a
podporuje srazeni krve

« ZvySuje odolnost organismu vuci infekcim

« Zdrojem vitaminu C je Cerstvé ovoce a zelenina, zejména citrony,
pomerance, jahody, rybiz, Sipek, paprika, Spenat a zeli.

« Zdrojem muze byt i syrové maso a nepasterizované miéko
» Nedostatek vitaminu C se projevuje zanéty dasni, uvoliovani zubu,
krevni vyrony do vnitfnich organu
* Denni davka se pohybuje kolem 50 az 100 mg
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Vitaminy rozpustné ve vode

Vitamin PP (Nikotinamid, amid kyseliny nikotinové)

Soucast koenzymu oxidoreduktas (NAD*, NADP*)
Zdrojem jsou kvasnice, obilné klicky, libové maso, jatra, ledviny

Nedostatek zpusobuje pelagru — tézké onemocnéni pokozky a
stfevni sliznice, které se projevuje pfi jednostranné vyzivé
kukuficnou stravou

Denni davka Cini 20 mg
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Vitaminy rozpustné ve vode

Vitamin H (biotin)
« Patfi mezi vyznamné koenzymy
« Vitamin H ovliviiuje spravnou funkci kuze

« Je produkovan strevni mikroflérou, vyznamnym zdrojem jsou také
jatra, kvasnice, maso a zelenina

« Avitaminosa je vzacna, projevuje se dermatitidami, nechutenstvim a
unavou

Denni davka predstavuje asi 0,25 mg
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