Vitaminy

Vitamin je latka, ktor organizmus potrebuje na svoju existenciu. Spolu s bielkovinami,
tukmi a sacharidmi patri k zakladnym zlozkam l'udskej potravy. Podiel'aju sa na metabolizme
bielkovin, tukov a cukrov. Existuje 13 zakladnych typov vitaminov. Cudsky organizmus si, az
na niektoré vynimky, nedokéze vitaminy sam vyrobit’ a preto ich musi ziskavat’
prostrednictvom stravy. Pri nedostatku vitaminov sa mdzu objavovat’ poruchy funkcii
organizmu, alebo aj vel'mi vdzne onemocnenia.

Vitaminy rozpustné v tukoch:
Vitamin A (retinol)

Vitamin D (kalciferol)

Vitamin E (tokoferol)

Vitamin K (fylochinén)

Vitaminy rozpustné vo vode:
Vitamin B1 (thiamin)

Vitamin B2 (riboflavin)

Vitamin B3 (niacin)

Vitamin B5 (kyselina pantoténova)
Vitamin B6 (pyridoxin)

Vitamin B9 (kyselina listova)
Vitamin B12 (kobalamin)
Vitamin C (kyselina L-askorbova)
Vitamin H (biotin)

Vitamin A - jeho hlavnym zdrojom je plnotu¢né mlieko, vajcia a pe€en. Provitamin
betakarotén sa nachadza v ¢erstvom ovoci a zelenine. Je nevyhnutny na neporusenti
funkciu epitelov, rast kosti, spravnu funkciu o¢nej sietnice a pocas tehotenstva a pri
kojeni. Podporuje rast, pomaha normalnej funkcii Zliaz a rezistencii voc¢i infekciam. Je
potrebny pre normalny rast a vyvoj tela, obzvlast’ pre zdravé kosti a zuby. Chrani sliznice
pred infekciami a je zakladom pre tvorbu fotosenzitivneho pigmentu dolezitého pre zrak.
Nedostatok vitaminu A sa prejavuje spomalenym rastom, hnackou, Zalidocnymi
problémami, nechutenstvom, oslabenou imunitou, problémami so zubami a d’asnami,
suchou kozou, Seroslepotou, znizenou tvorbou materského mlieka, méze sposobovat’
kozné problémy, infekcie, sterilitu, slabost’, stratu hmotnosti, atrofiu zliaz, degeneraciu
nervov a suchost’ rohovky. Nadbytok vitaminu A mdze sposobovat’ hnacky, vracanie,
nechut’ alebo odlupovanie koze.

Vitamin D - telo si ho vytvara samo, ide skor o hormon, ako o vitamin. Pri dostatocnom
oslneni ¢lovek potrebuje vitamin D prijimat’ eSte v potrave. Za normalnych okolnosti sa
vitamin D tvori v kozi pdsobenim slne¢ného Ziarenia z provitaminu 7-
dehydrocholesterolu, derivatu cholesterolu. Pociato¢né opalovanie v trvani 10-15 min.
bez pouzitia opal'ovacieho faktora vytvori dostatok vitaminu D. Potom by sa mal ithned’
pouzit’ ochranny faktor 15 a viac, aby bola pokozka chranena. Takéto opalovanie, ktoré
zahtna tvar, ruky, dlane alebo chrbat najmenej dvakrat do tyzdiia zabezpeci dostatok
vitaminu D. Jeho zdsoba staci na 2-4 mesiace. Zaujimavé je, ze ak sme opaleni alebo
I'udia s tmavSou pokozkou budu prijimat’ ovel'a menej décka, pretoze ich pigment pdsobi
ako filter a prepusti menej slne¢nych lucov. Problém nastava v obdobi od novembra do
februara. V zime sa dostéva do tela zvicsa iba potravou Zivoc¢iSneho povodu (napr. olej
Z rybej pecene, sled’, sardinka, losos). Mensie mnoZstvo je v mise, vaje¢nom Zitku,
mlieku, mlie¢nych vyrobkov. Vegetariani maja k dispozicii iba hriby susené na slnku,



drozdie, kakao, kokos, d’atle, alebo rastlinné tuky a oleje ¢i cerealie umelo obohatené

o0 vitamin D. Raj¢iny obsahuji décko len v listkoch rastliny. Pri vareni sa naSt’astie
vitamin neznehodnocuje. Vitamin D sa zacastiiuje regulacie metabolizmu vapniku

a fosforu. Posiliiuje imunitny systém, pdsobi antikarcinogénne, je ucinny pri liecbe
niektorych ochoreni koze (psoriaza), stimuluje rast a rozvoj buniek pokozky. Jeho
doplinanie pocas tehotenstva zabezpeuje spravny vyvoj kostry plodu a predchadza nizkej
porodnej vahe. V obdobi dojcenia zvySuje tvorbu mlieka. Posledné Studie naznacujua, ze
vitamin D mozZe zlepsit’ gluk6zovu toleranciu nielen diabetikov a znizit’ riziko cukrovky

1.typu.

Vitamin E — povazuje sa za u¢inny antioxidant. Ovplyviiuje tvorbu ¢ervenych krviniek,
zucastiiuje sa obnovy a rastu svalovej hmoty a d’alsich tkaniv. Podporuje ¢innost’ pohlavnych
zliaz. Spomal’uje proces starnutia buniek a tkaniv, preto sa pridava do kozmetickych
pripravkov, d’alej md mocopudné u¢inky, ¢im znizuje krvny tlak. Nachadza sa v obilnych
klickoch, v rastlinnych olejoch, v orechach, v sojovych boboch, v zelenej listovej zelenine,

Vv celozrnnej muke, vo vajickach, v obilninach, v rybach. Jeho nedostatok spdsobuje poruchy
Vv tvorbe gestagénov, zvyseny rozpad ¢ervenych krviniek, sterilita, degeneracia pohlavnych
zliaz, zapaly obli¢iek, spomalené hojenie ran.

Vitamin K — jeho hlavnym zdrojom je plnotuéné mlieko, karfiol, vaje¢ny Zitok, ryza, $penat,
sojovy olej a paradajky. Je dolezity faktor zrazania krvi. Jeho nedostatok sa prejavuje
spomalenou zrazanlivost'ou krvi, dokonca moze sposobovat’ krvacavost’ a anémiu.

Vitamin B1 — jeho hlavnym zdrojom je drozdie, obilné kli¢ky a strukoviny. Je dolezity pre
metabolizmus cukrov, udrziava potrebnu hladinu kyslika v krvi. Jeho nedostatok sa prejavuje
unavou, bolestami svalov, znizenim chuti do jedla, nervozitou a podrazdenost'ou, dokonca
moze spdsobit’ smrtel'nt nervovi chorobu beriberi.

Vitamin B2 — vyskytuje sa vo vSetkych rastlinnych a zivo¢isnych organizmoch. Bohat$im
zdrojom je drozdie, mlieko, méso, ryby, pecen, srdce, oblicky, tvaroh, orechy. Je dolezity pre
dobry stav koze, o¢i, funkciu srdca a d’alSich organov, taktiez pre Cervené krvinky, regulaciu
rastu ¢loveka a reprodukciu. Jeho nedostatok spdsobuje bolestivé, zapalené Ustne kutiky,
poruchy ustnej sliznice, dystrofiu nechtov.

Vitamin B3 — je doleZity pri srdcovej, nervovej a svalovej ¢innosti a pri udrZiavani zdravej
koze a dobrého fungovania traviaceho traktu. Nachadza sa v kazdej zelenine a mése, najma

V peceni, susenom ovoci a orechovych jadrach, kave a ¢aji. Jeho nedostatok spdsobuje tinavu,
depresie, pigmentovl koznll vyrazku, dermatitidu, anémiu, hnacku a v horsich pripadoch
demenciu. Prebytok sposobuje s¢ervenanie koze a poskodenie pecene.

Vitamin BS — vyskytuje sa vo vSetkych rastlinnych aj zivo¢isnych bunkach. Hlavnym
zdrojom je vajeény Zitok a vnutornosti hovidzieho dobytka. Je ddleZitou zlozkou
metabolizmu. Nedostatok sposobuje depresie, svalovu slabost’, vredové ochorenie
dvanastnika. Prebytok sa prejavuje nevolnostou a prehananim.

Vitamin B6 - je spolo¢né oznacCenie pre tri pyridinové derivaty:
e pyridoxin
e pyridoxal
e pyridoxamin



Pyridoxin — zc¢astiiuje sa pri tvorbe cervenych krviniek a protilatok, zdrava kozu a travenie.
Zvysena spotreba je u zien uzivajucich hormonalne anikonceptiva. Mierni nutkanie na
zvracanie a sucho v ustach. Znizuje napétie svalov, posobi proti kicom a mocopudne. Hra
dolezita Glohu v metabolizme Cervenych krviniek, pri raste a vyvoji kostry. Vyznamnym
zdrojom je méso, mliecne vyrobky, celozrnné produkty, banany a drozdie. Nedostatok

s prejavi poruchami imunitného systému, problémami s rastom a postihnutim svalov. Dalej sa
nachadza v peceni, kurcatach, rybach, muke, zemiakoch, vajciach. Nedostatok sposobuje
nervozitu, depresie, zapaly jazyka, anémiu.

Vitamin B9 — hlavnym zdrojom je zelena listova zelenina, ovocie, méso a kvasinky. Je
nevyhnutny pre vSetky procesy bunkového delenia a rastu, syntéze nukleovych kyselin,
spravny vyvoj a rast bielych krviniek a je sucast'ou génov a chromozomov. Nedostatok
viatminu sa prejavuje anémiou a naruSenim vstrebavania zivin cez stenu Creva.

Vitamin B12 — hlavnym zdrojom je peceni, mlieko, vajce a méso, v malych mnozstvach sa
vyskytuje aj v rastlinnych produktoch (napr. kvasenej kapuste, pive) a korenioch rastlin, do
ktorych sa vitamin B12 dostava z baktérii. Je sucast'ou enzymov, podporuje tvorbu krvi a je
nevyhnutny pre tvorbu DNA. Nedostatok vitaminu sposobuje zhubnua perniciéznu anémiu.

Vitamin C — hlavnym zdrojom su citrusy (limetka, citron, pomaran¢, grapefruit), zemiaky

a paradajky. Dal3imi zdrojmi st papaja melonova, brokolica, ribezl’a Gierna, jahoda, karfiol,
Spenat, kiwi, CereSne acerola a brusnica. Vitamin je potrebny na regulaciu metabolizmu
aminokyselin, udrziavanie pevnosti cievnych stien (najma kapilar) tkanivové
dychanie.Podporuje vstrebavanie Zeleza, stimuluje tvorbu bielych krviniek, vyvoj kosti,zubov
a chrupaviek, podporuje rast a odstranuje vol'né radikaly. ZvySené davky vitaminu C by mali
uzivat’ predc¢asne narodeni novorodenci, tehotné a doj€iace Zeny, osoby pracujice

V infek¢nom alebo stresovom prostredi. Faj¢iarom sa odporuca dvojnasobna odporucena
denna davka. Jeho nedostatok sa prejavuje spomalenym rastom, kazenim zubov, naruSenim
stavby kosti, deformitami kibov, nedostatocnou odolnostou proti infekcidm, tnavou,
zalido¢nymi problémami, [dmavymi kapildrami a zniZenou tvorbou mlieka. Dokonca moze
sposobit’ chorobu skorbut, ktora sa prejavuje anémiou, krvacavostou, opuchom kibov

a d’asien, stratou zubov, krehkost'ou kosti, sterilitou, Castymi infekciami, atrofiou svalov

a zalado€nymi vredmi.

Vitamin H — hlavnym zdrojom je vajeény zitok, sdja, pe¢ei a oblicky. Je nepostradatelny pre
cievny systém a kozu. Nedostatok sa prejavuje koznymi poruchami, malatnost'ou a paralyzou
koncatin.



