
Vitaminy si sam fudskf organizmus nevytvara. Nachadzaju sa v prirode jednak ako 
vitaminy a jednak ako provitaminy, ktore sa az v fudskom tele menia na ucinne vi
taminy (napr. betakaroten). V fudskom tele musia byt zastl"1pene v optimalnom 
mnozstve, pretoze nadmerne mnozstvo alebo naopak nedostatok vedie k zavaz
nym ochoreniam: avitamin6ze (dlhodoby nedostatok vitaminov), hypovitamin6ze 
(kratkodoby nedostatok alebo znizeny privod vitaminov), hypervitamin6ze (nadbytok 
vitaminu, napr. D). 

Podfa rozpustnosti rozlisujeme vitaminy rozpustne v tukoch (A, D, E, K) a rozpustne 
vo vode (Bl, B2, C, PP, B6, B12, H, P). 

Vitamin A (retinol) - tento vitamin je nevyhnutny pre rast a delenie buniek, zlicas
tnuje sana uddiavani sliznic dychacieho, traviaceho a mocoveho traktu, je zivotne 
dolezicy pre zrak, pretoze hra klucovli ulohu pri premene svetla na elektricke signaly, 
potrebny je pre spravny vrvoj plodu. Jeho nedostatok vyvolava suchost sliznice a ri
ziko infekcie, sposobuje progresivne zhorsovanie zraku, veduce az k slepote. 

Pretoze rna ryznamny vplyv na ocnu sietnicu (lat. retina), je znamy aj ako retinol. 

Zdroje: nachadza sa predovsetky-m v potravinach zivociSneho povodu- plnotuc
nych mliecnych ryrobkoch, vajciach a peceni. 

Pozndmka: v 3 g peceni sa nachadza plna davka dospeleho jedinca .. 

Nepriamo ho mozeme ziskat i z rastlin, kde sa vyskytuje v podobe karotenoidu tzv. 
betakaroten. lletakaroten hradolezitu ulohu aj ako antioxidacne Cinidlo. Zistilo sa, 
ze strava s vysoky-m obsahom karotenoidov znizuje riziko urcicych typov rakoviny. 

Vitaminy skupiny B -povodne sa pokladali za jeden: vitamin, pretoze maju vel'
mi podobny l"1Cinok. V skutocnosti je to vsak komplex skladajuci sa z 8 vitaminov. 
Vsetky (okrem B12) su viae ci menej rozpustne vo vode, telo si ich vsak nevie ukla
dat a preto ich nadbytok vylucuje mocom. 

Bl (tiamin) - hlavnou funkciou je premena sacharidov, tukov a alkoholu na 
energiu, pricom pomaha branit tvorbe vedfajsich toxicky-ch produktov, skodlirych 
pre srdce a nervory system. Odporl"1cana denna davka je 1 mg. 

Zdroje: zemiaky, bravcove maso, peceii, oblicky, paraorechy, semienka, fazufa, hne
da ryza (natural), obilniny (ovosne vlocky). 

Pozndmka: celu dennu davku obsahuje 6 a pol platku celozrnneho chleba alebo 
4 porcie hnedej ryze. 

B2 (riboflavin) - je zivotne dolezity pre uvofiiovanie energie z potravy, je ne
vyhnutny pre spravnu funkciu vitaminu B6 a niacinu. Schopnost organizmu ukla
dat ten to vitamin je obmedzena, a preto je potrebne zabezpecovat jeho kazdoden
ny prijem (1,3 mg). 

Zdroje: mlieko, mliecne ryrobky, vajcia, maso, hydina, kvasnice, obilniny. 
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B6 (pyridoxin) - v skutocnosti zahfiia trio vzajomne zamenitel'nych a pri
buznych zloziek (pyridoxin, paridoxal, pyridoxamin). Tento vitamin je dolezicy 
pre spravnu funkciu nervoveho a imunitneho systemu. 

Zdroje: nachadza sa najma v bielkovinach -vo vmitornostiach, hydine, rybach a vaj
ciach, v nemalej miere aj v zemiakoch, zelenine, hnedej ryzi, orechoch, s6ji, celo
zrnnych obilninach a celozrnnom chlebe. 

Pozndmka: zvysena davka vitaminu B6 je potrebna u muzov a pri diete. 

B12 nachadza sa v zivociSnej potrave a v obohatenych ryrobkoch. Tento vitamin 
je nevyhnutny pre rast a delenie buniek a na tvorbu cervenych krviniek, je neod
delitel'nou sucastou tvorby DNA, RNA a myelinu - bielej hmoty obklopujucej ner
vove vlakna. 

Zdroje: obilniny, mlieko a mliecne ryrobky. 

Pozndmka: vel'ku pozornost vajciam, obilninam, mliecnym ryrobkom a dopln
korym potravinam by mali venovat vegetariani, vegani a dojCiace veganske matky. 

Vitamin C (kyselina askorbovii)- nachadza sa v ciernych ribezliach, paprike, 
citrusorych plodoch, zemiakoch a jahodach. Nedostatocny prisun tohto vitaminu spO
sobuje choroby d'asien, odlupovanie pokozky, pomale hojenie ran a zvysenu na
chylnost na n{tkazy. 

Vitamin D (kalciferol) - tento vitamin je nazrvany aj slnecnym vitaminom, le~ 
bo sa vytvara v tele pri vystaveni koze ultrafialovemu ziareniu .. 

Vitamin je nevyhnutny na vstrebavanie vapnika a fosforu, a preto je zivotne 
dOlezit)r pre zdravtl strukttlrU kosti a zubov. Ziskavame ho pri pobyte na slnku, a to 
je primerane mnozstvo. Prisun v potrave je dolezicy najma pre l'udi nutenych byt do
rna- dojciat, starych a nevladnych, u zien v krajimich, kde tradicne nosia saty za
hal'ujl'lce cele telo. 

Zdroje: umely tuk, obilniny, olejnate ryby, masla, vajcia a vn(Itornosti. 

Nedostatok vitaminu D zapriCiiiuje maknutie kosti- krivice u deti v .Azii a osteo
malacie u dospelych. Pri nedostatku je potrebne starostlive doddanie davkovania, 
pretoze moze dojst k poskodeniu pecene. 

Vitamin E- vitamin E je skupina zhicenin, obsiahnuta v rastlinnej potrave (fy
lochin6ny) vytvarani bakteriami v crevach (menachin6ny), alebo vyrobena synte
ticky (menadi6n). Tento vitamin je zivotne dolezicy pre tvorbu glykoproteinov po
trebnych na normalne zrazanie krvi a nevyhnutny je aj na tvorbu bielkovin pre zdra
ve kosti a ine tkaniva. 

Zdroje: listova zelenina, najma spenat, brokolica, kapusta, ruzickory kel, ostatne 
zdroje tohto vitaminu su vo ryskume. 

Niacin (kyselina nikotinova)- niadn je nevyhnutny na tvorbu energie v bun
kach a na tvorbu neurotransmiterov. Po milia uddiavat zdravii pokozku a dobre fun
govanie traviaceho ustrojenstva. 
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Zdroje: je obsiahnucy v kazdej zelenine a mase, najma v peceni, susenom ovoci 
a orechorych jadrach. 

Pozndmka: nedostatok niacinu sposobuje unavu, depresiu, kozne vyrazky, der
matitidu a hnacky. 

Kyselina pantotenova- pomaha uvol'iiovat energiu z potravy, je nevyhnutna na 
syntezu cholesterolu, tuku a cervenych krviniek. 

Zdroje: su to potraviny uvedene pri niacin e. 

Pozndmka: nedostatok je vzacny, moze viest k citlivosti a paleniu prstov na no
bach. 

Biotin- biotin je potrebny na uvol'iiovanie energie z potravy, dolezicy pre syntezu 
tuku a cholesterolu. Vitamin je obsiahnuty v kazdej potrave, najma v peceni, vajec
nom zitku, arasidovom masle a obohatenych potravinach. 

Pri normalnej strave nie je znamy nedostatok biotinu, moze vsak byt vyvolany pra
videlnym pozivanim suroveho vajecneho bielka. K priznakom patri dermatitida 
a vypadavanie vlasov. 

Kyselina listova (folat)- tato kyselina je nevyhnutna na bunkove delenie a tvor
bu DNA, RNA a telesnych bielkovin. Osobitne dolezitaje pred pocatim a pocas tar
chavosti na prevenciu defektov nervoveho systemu. 

Zdroje: peceii,. zelena listova zelenina, ruzickory kel, brokolica, strukoviny, pse
nicne klicky, obohatene raiiajkove obilniny a chlieb. 

Pozndmka: nedostatok vedie k malokrvnosti, poskodeniu criev, defektom tvo
riacim nervory system plodu. 

MINERALNE IATKY 

Mineralne latky su nevyhnutne pre zivot, posiliiuju kosti a zuby, udduju zdrary 
imunitny system a umoziiuju vitaminom pracovat. Abytelo spravne fungovalo, po
trebuje asi 16 mineralnych latok, ktore tvoria 3 - 4% hmotnosti l'udskeho tela. Telo 
potrebuje relativne vel'ke mnozstvo makroprvkov (vapnik, horCik, sodik, draslik), me
nsie mnozstvo mikroprvkov (zinok, zelezo) a vel'mi male mnozstvo stoporych prv
kov (selen, horcik a j6d). 

Draslik- je nevyhnutny pre bunky, nervy a svaly. Nachadza sa vo vacsine rast
linnych potravin. Zdroje su avokado, orechy, semiacka, strukoviny, celozrnne obil
niny, susene a cerstve ovocie (banany, pomarance, paradajky a zemiaky). 

Fosfor - je nevyhnutny pre kosti a zuby, na uvol'iiovanie energie v bunkach, 
vstrebavanie a prenos zivin. Pritomny je vo vsetk-ych rastlinnych a zivociSnych biel-
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kovinach, cervenom mase, hydine, rybach a ostatnych daroch mora, orechoch, ce- jc 
lozrnnych obilninach. 

ielezo- je nevyhnutna zlozka hemoglobinu a mnohych enzymov. Zdrojom zeleza 
su vnutornosti, chude maso, sardinky, listova zelenina, vajecne zitky, obilniny. 
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