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Charakteristika

- Zivotne dolezité organické latky

- Do tela sa dostavaju potravou

= Organizmus si ich vie syntetizovat
sam velmi malo

- Zasobarnou je pecen

- Potrebneé v malych mnozstvach



Vyznam

Katalyzatory chemickych reakcii v organizme
Podmienuju odolnost tkaniv a celého organizmu

Antioxidanty- neutralizuju volné radikaly alebo zabranuju ich
tvorbe

Volné radikaly- napadaju bunky, ohrozuju prirodzené funkcie
buniek a sp6sobuji zavazné ochorenia
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» Rozdelenie vitaminov
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Vitaminy rozpustenée v tukoch

Vitamfn A ( retinol) H,C CH, CH, CH,
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CH

- Provitamin betakarotén 3

Vyznam- funkcia epitelov, rast kosti, syntéza ocného purpuru(
rodopsin)

Zdroje- mlieko, vajcia, pecen, cervené ovocie, zelenina

Hypovitaminoza- Seroslepota, porucha rastu, rohovatenie
epitelov

Hypervitamindza- hnacky, vracanie, nechutenstvo, odlup
koze
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DD]) Vitaminy rozpusteneé v tukoch

Vitamin D1- D7 ( ergokalciferol, cholekalciferol)

- z provitaminu v kozi posobenim UV

Vyznam- vstrebavanie vapnika, fosforu z criev, ukladanie
vapnika v kostnom tkanive

Zdroj- ryby, rybi tuk, rybia pecen

Hypovitaminoza- krivica ( rachitida), maknutie kosti
(osteomalacia), rednutie (osteoporoza)
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Vitaminy rozpustené v tukoch
Vitamin E ( tokoferol)

Vyznam- antioxidant( zabranuje tvorbu radikalov)

Zdroje- rastlinné oleje, chudé maso, ovsené vlocky, vajcia

Hypovitaminodza- poruchy rastu, poruchy NS, sterilita



Vitaminy rozpustené v tukoch
Vitamin K ( fylochinon)

= Vznika aj v hrubom creve cinnostou
bakteérii

Vyznam- zrazanie krvi, syntéza
zrazacich faktorov

rozdvojené videnie nezastavitelné krvacanie z nosu

Zdroj- kapusta, Spenat, obiloviny T,

Hypovitaminoza- hemofilia

krv v moci silna bolest hlavy



Vitaminy rozpustené vo vode
Vitamin C( kyselina skorbova)

- V tele sa netvoria zasoby, vylucuje sa mocom

Vyznam- tvorba hormoénov nadobliciek, tvorba
vaziva, hojenie ran, regeneracia kosti,
vstrebavanie zeleza

Zdroj- zelenina, ovocie, Sipky, Cierne ribezle
Hypovitamindza-Unava, krvacanie dasien,
znizena imunita

Avitaminoza- skorbut




Vitaminy rozpustené vo vode
Vitamin B1( thiamin, aneurin))

Vyznam- metabolizmus cukrov, udrziava
hladinu kyslika v krvi( bunkové oxidacia,
vyuzitie energie)

Zdroj- drozdie, strukoviny, obilné klicky

Hypovitamindza-Unava, bolesti svalov,
nechutenstvo, nervozita, podrazdenost

Avitaminoza- beri beri



Vitaminy rozpustené vo vode
Vitamin B2( riboflavin, laktoflavin)

Vyznam- ocna sietnica, enzymy pri prenose elektronov pocas i
bunkovej oxidacie

Zdroj- maso, drozdie, mlieko, vajcia, strukoviny

Hypovitaminoza-svetloplachost, zapaly spojiviek, zmeny na
kozi a slizniciach



Vitaminy rozpustené vo vode e
Vitamin B5( kyselina pantoténovd) © I.

Vyznam- medziprodukt metabolizmu, Krebsov cyklus

Zdroj- vnutornosti hovadzieho dobytka, rastlinnych a
zivocisnych bunkach



Vitaminy rozpustené vo vode
Vitamin Bé( pyridoxin)

\

Vyznam- enzymy a koenzymy v metabolizme bielkovin,
zvysuje hladinu dopaminu

Zdroj- obilie, maso, mlieko, strukoviny

Hypovitaminoza- zapaly koze, nervov, krce u deti
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Vitaminy rozpustené vo vode
Vitamin B9( kyselina listova, folova)

Vyznam- syntéza nukleovych kyselin, bielkovin, cervenych
Krviniek

Zdroj- vnutornosti, maso, zelenina, soja

Hypovitaminoza-anémia, nervové poruchy



Vitaminy rozpustené vo vode

Vitamin B12( kobalamin)

Vyznam- sUcast enzymov, tvorba krvi
Zdroj- pecen, mlieko, vajcia, maso

avitaminodza-anémia

0,005-0,01mg

Priznaky anémie
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Vitaminy rozpustené vo vode !
Vitamin PP
( kyselina nikotinova, niacin)

Vyznam- metabolizmus cukrov
Zdroj- drozdie, ryby, maso, mlieko

Hypovitaminéza-pelagra

Pellagra



Vitaminy rozpusteneé vo vode
> Vitamin H( biotin)

Vyznam- enzymy

Zdroj- Zitko, sdja, pecen, obli¢ky

Hypovitaminoza-kozné poruchy,
vypadavanie vlasov, zvySena tvorba
kozného mazu ( seborrhoe), anémia,
paralyza koncatin




/droje

https://lekar.sk/clanok/anemi



https://lekar.sk/clanok/anemia
https://www.seboroicka-dermatitida-lecba.cz/
https://is.muni.cz/el/pharm/podzim2019/FDFPB_FAF/um/F16051-_Pelagra.pdf?lang=cs
https://www.staywellworld.org/post/beriberi
https://sk.srimathumitha.com/zdorove/116529-pochemu-chelovek-boleet-cingoy-kak-uberechsya-ot-etogo-neduga.html
https://www.info-zdravie.sk/zriedkave-choroby/hemofilia-je-v-sucasnosti-dobre-liecitelna-choroba/
https://www.lekarnickekapky.cz/leky/spravne-po-uzivani-leku/osteoporoza-jake-leky-a-cviky-vas-ji-zbavi.html
https://nl.tso-stockholm.com/articles/krankheiten/knochenerweichung-ursachen-symptome-und-therapie.html
https://www.info-zdravie.sk/zriedkave-choroby/x-viazana-rachitida-zriedkave-ochorenie-s-dostupnou-ucinnou-liecbou/
https://www.zdraviakrasa.cz/volne-radikaly-myty-pravdy-strasaku-moderni-doby-303/#.YWwGqBxnpPY
https://www.dixo.sk/vitaminy-vyzivove-doplnky-a-vyvazena-strava/
https://nazjedenie.sk/naco-su-dobre-vitaminy/
https://scientificrussia.ru/articles/kak-propadayut-vitaminy
https://sites.google.com/site/biochemhelper/vitaminy
https://www.mall.sk/vitaminy-a-multivitaminy/natures-aid-vitamin-b6-100-mg-pyridoxin-100-tabliet-100021308509

