Vitaminy si sim Iudsky organizmus nevytvira. Nachddzaju sa v prirode jednak ako
vitaminy a jednak ako provitaminy, ktoré sa az v ludskom tele menia na u¢inné vi-
taminy (napr. betakarotén). V ludskom tele musia byt zastipené v optimilnom
mnozstve, pretoZe nadmerné mnozstvo alebo naopak nedostatok vedie k zavaz-
nym ochoreniam: avitaminéze (dlhodoby nedostatok vitaminov), hypovitaminéze
(kratkodoby nedostatok alebo zniZeny privod vitaminov), hypervitaminéze (nadbytok
vitaminu, napr. D).

Podla rozpustnosti rozliSujeme vitaminy rozpustné v tukoch (A, D, E, K) a rozpustné
vo vode (B1, B2, C, PP, BG, B12, H, P).

Vitamin A (retinol) - tento vitamin je nevyhnutny pre rast a delenie buniek, zicas-
tiluje sa na udrZiavani sliznic dychacieho, traviaceho a mocového traktu, je Zivotne
dolezity pre zrak, pretoZe hra klacovii ilohu pri premene svetla na elektrické signaly,
potrebny je pre spravny vyvoj plodu. Jeho nedostatok vyvoldva suchost sliznice a ri-
ziko infekcie, sposobuje progresivne zhorsovanie zraku, veduce aZ k slepote.

PretoZe ma vyznamny vplyv na o¢nu sietnicu (lat. retina), je znamy aj ako retinol.

Zdroje: nachadza sa predovsetkym v potravindch ZivociSneho povodu - plnotuc-
nych mlie¢nych vyrobkoch, vajciach a peceni.

Pozndmka: v 3 g peceni sa nachddza plni davka dospelého jedinca.

Nepriamo ho moézZeme ziskat i z rastlin, kde sa vyskytuje v podobe karotenoidu tzv.
betakarotén. Betakarotén hra dolezitd ulohu aj ako antioxida¢né ¢inidlo. Zistilo sa,
Ze strava s vysokym obsahom karotenoidov zniZuje riziko urcitych typov rakoviny.

Vitaminy skupiny B - pOvodne sa pokladali za jeden vitamin, pretoZe maja vel-
mi podobny ucinok. V skutocnosti je to vSak komplex skladajiici sa z 8 vitaminov.
Vsetky (okrem B12) st viac ¢i menej rozpustné vo vode, telo si ich vSak nevie ukla-
dat a preto ich nadbytok vylu¢uje mocom.

B1 (tiamin) - hlavnou funkciou je premena sacharidov, tukov a alkoholu na

energiu, pricom pomdaha branit tvorbe vedlajsich toxickych produktov, $kodlivych
pre srdce a nervovy systém. Odporucana dennd davka je 1 mg.

Zdroje: zemiaky, bravcové maiso, pecefi, obliCky, paraorechy, semienka, fazula, hne-
da ryZa (natural), obilniny (ovosné vlocky).

Pozndmka: celit dennti davku obsahuje 6 a pol plitku celozrnného chleba alebo
4 porcie hnedej ryZe.

B2 (riboflavin) - je Zivotne doleZity pre uvolfiovanie energie z potravy, je ne-
vyhnutny pre spravnu funkciu vitaminu B6 a niacinu. Schopnost organizmu ukla-
dat tento vitamin je obmedzena, a preto je potrebné zabezpecovat jeho kazdoden-
ny prijem (1,3 mg).

Zdroje: mlieko, mlie¢ne vyrobky, vajcia, miso, hydina, kvasnice, obilniny.
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B6 (pyridoxin) - v skutocnosti zahifia trio vzdjomne zamenitelnych a pri-
buznych zloZiek (pyridoxin, paridoxal, pyridoxamin). Tento vitamin je doleZity
pre spravnu funkciu nervového a imunitného systému.

Zdroje: nachidza sa najmi v bielkovinach - vo vnutornostiach, hydine, rybach a vaj-
ciach, v nemalej miere aj v zemiakoch, zelenine, hnedej ryZi, orechoch, séji, celo-
zrnnych obilninach a celozrnnom chlebe.

Pozndmka: zvysena divka vitaminu B6 je potrebnd u muzov a pri diéte.

B12 nachadza sav ZivoCiSnej potrave a v obohatenych vyrobkoch. Tento vitamin
je nevyhnutny pre rast a delenie buniek a na tvorbu ¢ervenych krviniek, je neod-
delitel'nou stucastou tvorby DNA, RNA a myelinu - bielej hmoty obklopujicej ner-
vové vlakna.

Zdroje: obilniny, mlieko a mlie¢ne vyrobky.

Pozndmka: velku pozornost vajciam, obilninam, mlie¢nym vyrobkom a dopln-
kovym potraviniam by mali venovat vegetaridni, vegani a dojCiace veganske matky.

Vitamin C (kyselina askorbovd) - nachiadza sa v ¢iernych ribezliach, paprike,
citrusovych plodoch, zemiakoch a jahodéach. Nedostato¢ny prisun tohto vitaminu spo-
sobuje choroby dasien, odlupovanie pokozKky, pomalé hojenie ran a zvySeni na-
chylnost na nakazy.

Vitamin D (kalciferol) - tento vitamin je nazyvany aj slne¢nym vitaminom, le-
bo sa vytvira v tele pri vystaveni koZe ultrafialovému Ziareniu. -

Vitamin je nevyhnutny na vstrebdvanie vapnika a fosforu, a preto je Zivotne
dolezity pre zdravi Struktiiru kosti a zubov. Ziskavame ho pri pobyte na slnku, a to
je primerané mnoZstvo. Prisun v potrave je dolezity najmi pre Tudi natenych byt do-
ma - dojciat, starych a nevladnych, u Zien v krajinach, kde tradi¢ne nosia Saty za-
halujtce celé telo. :

Zdroje: umely tuk, obilniny, olejnaté ryby, masla, vajcia a voatornosti.

Nedostatok vitaminu D zapric¢ifiuje miknutie kosti - krivice u deti v Azii a osteo-
malacie u dospelych. Pri nedostatku je potrebné starostlivé dodrZzanie davkovania,
pretoZze modze dojst k poskodeniu pecene.

Vitamin E - vitamin E je skupina zlicenin, obsiahnutd v rastlinnej potrave (fy-
lochinény) vytvarana baktériami v ¢revach (menachindny), alebo vyrobend synte-
ticky (menadion). Tento vitamin je Zivotne dodleZity pre tvorbu glykoproteinov po-
trebnych na normalne zrdZanie krvi a nevyhnutny je aj na tvorbu bielkovin pre zdra-
vé kosti a iné tkaniva.

Zdroje: listova zelenina, najmi Spendt, brokolica, kapusta, ruzi¢kovy kel, ostatné
zdroje tohto vitaminu su vo vyskume.

Niacin (kRyselina nikotinovd) - niacin je nevyhnutny na tvorbu energie v bun-
kach a na tvorbu neurotransmiterov. Pomaha udrziavat zdrava pokozku a dobré fun-
govanie traviaceho ustrojenstva.
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Zdroje: je obsiahnuty v kazdej zelenine a mise, najmi v peceni, suSenom ovoci
a orechovych jadrach.

Pozndmka: nedostatok niacinu spdsobuje inavu, depresiu, koZzné vyrazky, der-
matitidu a hnacky.

Kyselina pantoténovd - pomaha uvolfiovat energiu z potravy, je nevyhnutna na
syntézu cholesterolu, tuku a cervenych krviniek.

Zdroje: su to potraviny uvedené pri niacine.

Poznamka: nedostatok je vzacny, moZe viest k citlivosti a pileniu prstov na no-
hach.

Biotin - biotin je potrebny na uvolfiovanie energie z potravy, doleZity pre syntézu
tuku a cholesterolu. Vitamin je obsiahnuty v kazdej potrave, najmi v peceni, vajec-
nom #tku, ara§idovom masle a obohatenych potravinach.

Pri normalnej strave nie je znamy nedostatok biotinu, mo6Ze vSak byt vyvolany pra-
videlnym poZivanim surového vaje¢ného bielka. K priznakom patri dermatitida
a vypadavanie vlasov.

Kyselina listovd (foldt) - tato kyselina je nevyhnutni na bunkové delenie a tvor-
bu DNA, RNA a telesnych bielkovin. Osobitne doleZiti je pred pocatim a pocas tar-
chavosti na prevenciu defektov nervového systému.

Zdroje: pecen, zelena listova zelenina, ruZickovy kel, brokolica, strukoviny, pSe-
ni¢né klicky, obohatené ranajkové obilniny a chlieb.

- Pozndmka: nedostatok vedie k malokrvnosti, poskodeniu &riev, defektom tvo-.

riacim nervovy systém plodu.
MINERALNE LATKY

Mineralne latky si nevyhnutné pre Zivot, posilfiuja kosti a zuby, udrzuja zdravy
imunitny systém a umoznuju vitaminom pracovat. Aby telo spravne fungovalo, po-
trebuje asi 16 minerilnych latok, ktoré tvoria 3 - 4% hmotnosti ludského tela. Telo
potrebuje relativne velké mnoZstvo makroprvkov (vipnik, horcik, sodik, draslik), me-
nSie mnoZstvo mikroprvkov (zinok, Zelezo) a vel'mi malé mnozstvo stopovych prv-
kov (selén, horcik a jod).

Draslik - je nevyhnutny pre bunky, nervy a svaly. Nachadza sa vo vic¢Sine rast-
linnych potravin. Zdroje su avokado, orechy, semiacka, strukoviny, celozrnné obil-
niny, suSené€ a Cerstvé ovocie (bandny, pomarance, paradajky a zemiaky).

Fosfor - je nevyhnutny pre kosti a zuby, na uvolfiovanie energie v bunkich,
vstrebdvanie a prenos Zivin. Pritomny je vo vSetkych rastlinnych a zZivoc¢iSnych biel-
kovindch, ¢ervenom maise, hydine, rybach a ostatnych daroch mora, orechoch, ce-
lozrnnych obilninach.

Zelezo - je nevyhnutna zlozka hemoglobinu a mnohych enzymov. Zdrojom Zeleza
sa vautornosti, chud€é miso, sardinky, listova zelenina, vajecné Zltky, obilniny.
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