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VITAMINY

Umoznuji prubéh biochemickych reakcich, (znamo asi 22 vitaminu, u
Clovéka se jich uplatiiuje 13) soucdasti enzymu a enzymatickych systém
Ovlivnuji energetické procesy, nervovou soustavu, krvetvorbu, imunitni
systém, vyzivu kosti, maji antioxidacni vlastnosti...

Nedostatek vitaminU utlumuje organismus, snizuje vykonnost, nicméné
nadbytek vitamind ma podobné ucinky

Vitaminy mohou byt pro télo esencialni (napr. vitamin C, vitamin A, vitamin

D3, vitamin K, niacin)



YV V V

VITAMINY

Avitamindza - pri Uplné absenci, v dnesni dobé vzacna
Hypovitaminodza - pri relativnim nedostatku, prvni projevy potizi

Hypervitaminodza — pri nadbytku, problematické u vitaminu rozp. v tucich,
protozZe se jich télo nemuze tak snadno ,,zbavit”

Provitaminy — latky, nebo také prekurzory vitamint (organismus z nich
dokaze vitaminy, snadnou preménou vazby atd., syntetizovat - napt.
provitaminem vit A jsou karoteny — beta-karoten)



VITAMINY

Rizikové skupiny:

* téhotné, kojici, déti, v obdobi rustu

* seniofi

e tézce pracujici, sportujici, s neobvyklym stresovym zatizenim
* Nemocni, rekonvalescence atd.

Vzdy preferovat prirozené zdroje, lepsi stravitelnost, vyuzitelnost a prinos
pro télo.



VITAMINY- ROZDELENI DLE ROZPUSTNOST!

Rozpustné ve vodé

Hlavneé vitamin C a vitaminy skupiny B

Télo nema velké rezervy, nutno neustale doplnovat stravou
Jsou z téla snadnéji odstranitelné, v pripadé nadbytku
Rozpustné v tucich

A,D,E,K

Ulozeni v jatrech

Moznost predavkovani, moznost ulozeni v depotnim tuku



Vitaminy rozpustné ve vode



VITAMIN C

e Pusobi, jako silny antioxidant, zvysSuje tvorbu kolagenu — ochrana kloubU

e askorbat

e ZvysSena vstrebatelnost zeleza

e Brani vzniku karcinogennich nitrosaminu z dusi¢nanu prijatych potravou (uzenarské
vyrobky)

Hypovitamindza - unava, pokles vykonnosti

Avitamindza - skorbut (kurdéje) - otoky sliznic, krvacenim z dasni, rtt (popraskané rty),
nemoc namornikU

DDD: 100-80 mg

Zdroj: citrus. plody, zeli, Sipek, cerny rybiz, goji, chia, brokolice, Spenat



VITAMIN B1

e Zapojen do metabolismu

* thiamin

 Podporuje spravnou funkci nervovych vilaken
e antistresovy vitamin

Hypovitamindza - beri-beri = ,boli boli“ (porucha svalové, srdecni a nervové
cinnosti), poruchy koordinace, zmatenost, deprese

Avitamindza — porucha az zastaveni metabolismuTa S

DDD: 0,5 mg/1000 kcal

Zdroje: kvasnice, klicky, celozrnné produkty, ovesné vlocky, ryze, lusténiny,
brambory, sbja, veprové maso



VITAMIN B2

 Energeticky metabolismus
e riboflavin
* U hypofunkce SZ vét3i riziko nedostatku riboflavinu

Hypovitamindza - postizeni kuZe a sliznic (Ustni koutky), poruchy dusevni
vykonnosti, poruchy imunity

DDD 1,4 mg

Zdroje: pivovarské kvasnice a pekarskeé drozdi, jatra, hovezi, veproveé a teleci
maso, ryby, vejce, mléko, ml. vyrobky, Spenat, brokolice, ovoce, orechy,
brambory, obiloviny

Nedostatek: vegani, celiakie, antibiotika



VITAMIN B3

e Metabolismus MK, AKa S

* niacin, kyselina nikotinova

e Senzitivita tkani na inzulin

* Snizuje cholesterol (potfeba nadmeérnych davek)

 Muze pusobit preventivné u lidi s pozitivni RA diabetu

e Télo si umivyrobit z AK z TRYPTOFANU (provitamin) 60 mg -> 1 mg

Avitamindza — Pellagra (prujem, demence, hruba kuze s puchyri a hnédou
pigmentaci), nespavost, nechutenstvi

DDD 16 mg

Zdroje: kvasnice, obili, ryze, téstoviny, brambory, maso, jatra, tunak, syry,
lusténiny, ovoce, zelenina



VITAMIN B5

e Soucasti koenzymu A (CoA) — spojnik metabolismu zivin
* kys. D - Pantothenova

Hypovitamindza: anémie, Unava, paleni chodidel, vypadavani vlasu, ztrata
pigmentace, akné

DDD: 6 mg

Zdroje: kvasnice, sdja, zloutek, ryby, maso, ovoce, zelenina (prakticky ve vsSech
potravinach)



VITAMIN B6

e Zapojeni do metabolismu bilkovin a sacharidu

e pyridoxin

e Zvysit prijem pri nadmeérné konzumaci bilkovin

e Zvysena potreba, sportovci, celiakie, chronické nemoci
* Soucasti syntézy EAK

Hypovitamindza: porucha met. B, poruchy rustu, poskozeni brzliku a pohlavnich
zlaz, zanétem rtu, dutiny ustni, podrazdénosti a zpomalenim psychomotorického
vyvoje (u déti), cukani vicek, krece

DDD: 1,4 mg

Zdroje: veproveé a kureci maso, ryby, jatra, vnitrnosti, obili, celozrnné pecivo,
fazole, brokolice, orechy, mléko kvasnice, psenicné klicky, soja, vejce, banan,
mrkev



VITAMIN H, B7

e Soucasti mnoha enzymu

* biotin

e Funkce v metabolismu T, S a AK
 Produkovan v tenkém streve

Hypovitamindza - porucha glukdézové tolerance, vypadavani vlasd,
problémy s kuzi, Anti vajecny bilek

DDD 50 pg

Zdroje: kvasnice, cokolada, hrasek, kvetak, houby, jatra, maso, vnitrnosti,
ryby, zloutek, tvoren strevni florou



KYSELINA LISTOVA - VITAMIN B9

 Metabolismus nukleovych kyselin a AK
 folacin, folat

* Dulezita pro krvetvorbu a vyvoj plodu
 Tepelnou Upravou se vyznamné nici

e Dulezita i pro imunitni systém

Hypovitamindza — aterosklerdzy, utlum krvetvorby, poruchy ristu, celkova
slabost, zanéty v dutiné ustni

DDD 200 pg (pred pocetim a béhem téhotenstvi az 400 ug)

Zdroje: kvasnice, brokolice, Spenat, zloutek, repa, kapusta, chrest, orechy



VITAMIN B12

* Krvetvorba, podili se na syntéze DNA a ATP

* kobalamin

* Pro vstrebavani je nezbytny vnitfni faktor v zaludku
* Metabolismus AK

Hypovitamindza - anémii, zvysuje riziko aterosklerdzy, snizena svalova
koordinace, hubnuti, dusevni rovhovaha

DDD: 2,5 g

Zdroje: vyhradné zivocisné potraviny

Riziko — Vegani a Vegetariani — doplnky z bakterialni syntézy atd.



Vitaminy rozpustne v tucich



VITAMIN A

 Antioxidant

* Retinol

* PuUsobi proti zpomaleni ristu, Seroslepost, lokalni infekce
* \lytvaren z provitaminu B-karotenu

Hypovitamindza - Seroslepost, infekce, suchost kuze, nechutenstvi
Hypervitamindza - toxicky, praskdnim a krvacenim rtl, podrazdénost, poskozuje jatra
DDD: 0,8 mg, pro kuraky nedoporuceno suplementovat

Zdroje: jatra, ryby, vejce, mléko, maso, maslo (pouze zZivocisSné vyrobky), provitamin
soucasti karotent



VITAMIN D

* Proregulaci metabolismu vapniku a fosforu, pomaha ukladat vapnik do
kosti

e kalciferol

* Dve formy: vitamin D, a vitamin D,

 Dokazeme vytvaret za pristupu slunecniho zareni — 30 minut na primém
slunci denné=>vyssi riziko rakoviny kuze

Hypovitaminodza — krivice (rachitida), osteopordza — ridnuti kostniho
tkaniva(téhotné, kojici a zeny po menopauze)

Hypervitamindza —malo bézna

DDD - 5 g

Zdroje: rybi tuk, jatra, Zloutek, maslo, fortifikované vyrobky (jogurty pro déti)



VITAMIN E

 Antioxidant (chrani bunécné membrany)

* a-tokoferol - antisterilni

 Témeér jakymkoli zasahem a Upravou se nici

e ZvysSena potreba pfri vyssSim prijmu T (hlavné polynenasycenych — ochrana
bunék) a také pfi prijmu nitrosaminy — pri uzeni, z dusitant z uzenych vyrobku

Hypovitaminodza - anémie, poruchy reprodukce, neurologické poruchy, svalova
dystrofie, snizuje se antioxidacni obrana organismu

DDD: 12 mg

Zdroje: rostlinné oleje, soja, slunecnice, obilné klicky, orechy, celozrnné produkty,
tmave zelena listova zelenina



VITAMIN K

 RUzné druhy

 fylochinon

e \strebavan ve strevech — strevni mikroflora
 Normalni srazlivost krve - antihemoragicky

Hypovitamindza — vnitrni krvaceni, Spatna srazlivost krve, krvaceni a zanéty
dasni, vypadek zubl, porucha tvorby kolagenu, Spatné hojeni ran
Hypervitamindza — hemolyza (snizeni koncentrace hemoglobinu v krvi, rozpad
cervenych krvinek)

DDD: 75 pg (1 pg na 1 kg TH)

Zdroje: zelena zelenina, stfrevni mikrofldra



Mineralni latky



MINERALNI LATKY

Vystavba a udrzovani télesnych tkani (kosti, zuby — Ca, P, Mg)

Soucasti rady enzymu, senzitivita rdznych tkani na impulz, polarizace membrany,
vznik vzruchu.

Vzhledem k tomu, Ze vétSina minerald je v dostatecném mnozstvi obsazena ve
stravé, setkavame se zridka s jejich nedostatkem (vyjimkou jsou rozvojové zemé).
Nejsou zdrojem energie.

Koncentrace mineralnich a stopovych latek v potravinach casto zavisi na jejich
mnozstvi v ptidé — zdroj pro rostliny, ty jsou zdrojem pro konzumenty atd.,
Nutny prijem potravou, nebezpeci predavkovani!

Makroelementy (g) — Na, K, Ca, Mg, P, S, Cl
Mikroelementy (mg) - Fe, Zn, Cu, Mn

Stopové prvky (ug) I, Co, F, Cr, Se, Si, Ni, B




Toxické mikroelementy

. olovo, kadmium, rtut, arsen

. hlinik - ze stravy se vSak prakticky nevstrebava

. cin — prijem cinu potravinami je vSak obecné nizky
Nezadouci (toxické) ve vyssich mnozstvich

. selen < ve vétsich mnozstvich toxicky (jiz 1-2 mg)

. fluor €> nadmérny prisun zplUsobuje degradaci kosti a zubu

. sodik €= zvysovani krevniho tlaku + demineralizace kosti

. fosfor <> vetsi prijem zhorsuje vstrebavani vapniku 2 a horciku

. zelezo, meéd <> prooxidacni plsobeni



Mineralni latky

* Nejvyznamnéjsi z hlediska nutri¢nich defektl je nedostatek
vapniku, zeleza a joédu. V poslednich letech je také davan
diraz na dostatecnou suplementaci horcikem a zinkem.




SODIK

 Hlavni extracelularni kationt, ktery reguluje osm. tlak a udrzuje objem mimobunécné tekutiny,
umoznuje prenos nervovych vzruchu a podili se na Upraveé drazdivosti svall

e VysSi spotfeba NaCl (kuchyriska sul) skodliva — zvysuje TK, otoky, celulitida

e Ztraty potem

 Spolecné s draslikem reguluji vodni rovnovahu v téle, podili se na udrzovani homeostazy krve, je
nezbytny pro nervovou a svalovou Cinnost.

Deficit - kfeCe, unava, dehydratace, pokles TK, dehydratace, svalové krece, ztraty potem
Vyskyt: NaCl ,maso, ryby
Sodik: max. 5 g NaCl — kuchyriska sGl na osobu a den, bohuZel CR priimérné 12 g na osobu a den

Potraviny s nejvyssim podilem sodiku (hlavné v podobé kuch. soli): Pecivo, uzeniny, tvrdy i taveny syr,
olivy, mineralni vody — hlidat v redukci



DRASLIK

* Bunky, nervy a svaly by bez drasliku nemohly spravné pracovat, je hlavnim
intracelularnim iontem, vyrovnava ucinky nadmeérného prijmu sodiku, napr. otoky a
vysoky krevni tlak. Je nezbytny pro Siteni nerv./ svalového vzruchu.

 Ukladan spolu s glykogenem ve svalovych viaknech.

* Doplnky s horfcikem, po zatezi.

Deficit - slabost, nechutenstvi, nevolnost, srdecni arytmie, svalova paralyza

DDD: 2000 mg

Vyskyt: Cerstvé ovoce, Cerstva zelenina, banany, merunky, lusténiny, orechy, sus. fiky,
avokado, semena, banany, obil. klicky, brambory



VAPNIK
* Svit D a fosforem - spravna stavba a pevnost kosti, zubd.
 Nedostatek vapniku muze také plynout z nedostatku vitaminu D.
* Vliv na krevni srazlivost, nervosvalové propojeni

* V mléce je stanoven normou, na 1 litr mléka musi byt obsazeno minimalné 1,2 g
vapniku

Deficit - svalova ochablost, krehké kosti => zlomeniny, osteoporoza, krecCe — tetanie

Pokud télo potfebuje vice vapniku, nez kolik ho potravou ziska, vyvazuje vapnik z kosti=>
téhotné, Zzeny po menopauze, nedostatek stravou

DDD: 800 mg Calcium regulation
Vyskyt: mléko a mlécné vyrobky, sardinky v konzervé i s kostmi, zelena listova zelenina,
sezamova seminka, fortifikované vyrobky, kvétak, mak, mandle, kesu

Je iv zeleniné a tavenych syrech, ale je pro organismus nedostupny (tavici soli, kyselin Y
Stavelova) =eumioffil S

Calcium !
reabsorptiong +
from bonesi &

aitamin D hydroxylation
“ idneys

+ Calcium absorptior

vitaminD AN
5 from intestines



HORCIK

Magnesium
400 \’#c‘:mine B+C+E

Fiir Herz, Muskein, Nerven
und Energlestoffwechs

* Svalova relaxace, srdecni rytmus, tvorba energie
* Dulezity pro spravnou funkci nervové soustavy
* V nasi populaci v nedostatku u témeér vsech skupin

Deficit - Unava, krece a svalovy tres (tetanie), nevolnost, svalova slabost a psych.
poruchy

DDD: 370 mg

Vyskyt: kakaovy prasek, orechy, lusténiny, brambory, ryze, zelena zelenina, ryby,
maso, syr, celozrnné obilniny, sezamova seminka, zelena listova zelenina



FOSFOR

* Spolu s vapnikem tvori vétSinu mineralld v téle - kompetence

* Fosfaty se pridavaji do celé rady potravin (kola — regulator kyselosti
napoje — velmi agresivni kyselina, maso a mrazené drubez - zadrzuji
vlhkost a tak maso zmekcuiji).

* Podili se na transportu energie a slouzi, jako uchova — ATP, CP, dale pfi
stavbé a pevnosti kosti, zubni skloviny a aktivuje vitaminy skupiny B

Deficit - svalova slabost, respiracni selhani, ale vzacny

DDD: 700 mg

Vyskyt: nejvice ve vSech rostl. a zivocisnych bilkovinach, tmavé maso,
drubez, ryby, plody more, orechy, semena, celozrnné obiloviny, mléko,
Zloutek



/ELEZO

 Krvetvorba (tvorba Cervenych krvinek), vyvoj plodu

 Bunécné dychani —> hemoglobin — nositel kysliku tkanim

* Soucasti hemoglobinu a myoglobinu

 Kjeho vstrebani je potreba vit C, naopak nékteré slozky potravy jeho
vstrebavani blokuji

Deficit — anémie (chudokrevnost), snizena imunita a ospalost

DDD: 14 mg

Vyskyt: vnitrnosti, Cervené maso, fazole, cocka, merunky, svestky, mandle,
cervené hroznové vino a i cervené vino



ZINEK

* Soucasti nékolikaset enzymu
* Dulezity pro syntézu B, hojeni, imunitni systém a spravnou fci inzulinu

Deficit — zpomaleni rastu, kozni posSkozeni (Spatné hojeni ran, vypadavani vlasu,
problémy s nehty), poruchy imunity, Unava, ztrata chuti k jidlu a snizeni
antioxidacni obrany

DDD: 10 mg

Vyskyt: ovesné vlocky, celozrnné vyrobky, sluneCnicova a " ~vis caminba turedd
syr, maso, hrach orechy




* Soucasti velkého mnozstvi enzymu
 Metabolicky aktivni, bunécné dychani

Deficit — maldtnost, Unava, neuropatie, poruchy imunity, rustu vlasu a
nehtd, arytmie

DDD: 1 mg

Vyskyt: maso, vejce — zloutek, lusténiny



FLUOR

* Ochrana proti tvorbé zubniho kazu u déti

Deficit — tvorba zubniho kazu, deficit vapniku v kostech — napomaha jeho
ukladani

DDD: 3,5 mg

Vyskyt: fluoridovana pasta, voda, morské ryby




JOD

SELEN

e Syntéza hormond stitné Zldzy * Imunita, rakovina, proti

e Metabolismus

Deficit — zvétSeni stitné zlazy -
vole, kretenismus u mladistvych
DDD: 150 pg

Vyskyt: morské ryby a produkty
z nich, vejce, mléko, jodidovana
sul — praveé kvuli kretenismu

starnuti bunék, proti Sedému
zakalu

Deficit: malo, problémy se
srdcem, zrakem

DDD: 55 ug

Zdroje: klicky, obilna zrna,
sezamové seminko, morské ryby,
para orechy, chrest, kedlubny,
petrzel

CHROM

zabranit inzulinové rezistenci)

Deficit - glukdzovou intolerance
DDD: 40 pg

Vyskyt: morské produkty, syry,
pivovarské kvasnice, psenicné
klicky, orechy, Svestky



ZVLASTNI NAROKY
koureni — C, A, E, B-karoten, Se, Zn (pozor na synteticky beta karoten)
alkoholismus - B1, B2, B3, B6, kys. listova, C, Zn, Mg
stres — antioxidanty
hormonalni antikoncepce — B komplex
menopauza — Ca, PUFA n-3, fytoestrogeny (bylinky, soja)
téhotné — Ca, antioxidanty, kys. Listova, B komplex, vit. D, Mg, Fe, vit. C,
/n — preparaty ,mama....“ napr. Mamavit
sport —B-komplex, C, antioxidanty, Fe, Ca, Mg, Zn
vegetarianstvi—B12, Fe, Zn, Ca

Stari lidé vit. D a B — snizena tvorba zal. stav



ANTIOXIDANTY

Z kysliku, diky stresu a namaze (sport atd.), se v téle tvori reaktivni
formy kysliku, které mohou zpusobovat vazné problémy

Proto nutny prijem antioxidantl — degraduji reaktivni formu na st.
molekulu



Dekuji za pozornost

Zdroje v prezentaci, na prezentaci se vztahuji autorska prava



