Vitaminy

= Zivotne doleité organické latky

= Do tela sa dostdvaju potravou

= Organizmus si ich vie syntetizovat sam velmi malo
= Zasobarnou je pecen

=  Potrebné 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 spésobuju zavazné
ochorenia

Rozdelenie vitaminov
1. Rozpustené v tukoch- A,D,E,K

2. Rozpustené vo vode- B, C, H, PP

I. Vitaminy rozpustené v tukoch

Vitamin A ( retinol)
=  Provitamin betakarotén
= Vyznam- funkcia epitelov, rast kosti, syntéza o¢ného purpuru( rodopsin)
= Zdroje- mlieko, vajcia, pecen, ¢ervené ovocie, zelenina
=  Hypovitamindza- Seroslepota, porucha rastu, rohovatenie epitelov
= Hypervitamindza- hnacky, vracanie, nechutenstvo, odlupovanie koze

Vitamin D1- D7 ( ergokalciferol, cholekalciferol)
= 7z provitaminu v koZi pésobenim UV
= Vyznam- vstrebavanie vapnika, fosforu z ¢riev, ukladanie vapnika v kostnom tkanive
= Zdroj- ryby, rybi tuk, rybia pecen
= Hypovitaminodza- krivica ( rachitida), maknutie kosti (osteomaldcia), rednutie (osteopordza)

Vitamin E ( tokoferol)
=  Vyznam- antioxidant( zabranuje tvorbu radikalov)
= Zdroje- rastlinné oleje, chudé maso, ovsené vlocky, vajcia
=  Hypovitaminéza- poruchy rastu, poruchy NS, sterilita

Vitamin K ( fylochinon)
= Vznikd aj v hrubom €reve ¢innostou baktérii
= Vyznam- zrdZanie krvi, syntéza zrazacich faktorov
=  Zdroj- kapusta, Spenat, obiloviny
= Hypovitamindza- hemofilia

[I.Vitaminy rozpustené vo vode
Vitamin C( kyselina skorbova)
= Vtele sa netvoria zasoby, vylucuje sa mocom



= Vyznam- tvorba hormdnov nadobliciek, tvorba vaziva, hojenie ran, regeneracia kosti,
vstrebavanie Zeleza

=  Zdroj- zelenina, ovocie, Sipky, Cierne ribezle

= Hypovitaminoéza-Unava, krvacanie dasien, zniZzena imunita

=  Avitamindza- skorbut

Vitamin B1( thiamin, aneurin)
e Vlyznam- metabolizmus cukrov, udrziava hladinu kyslika v krvi( bunkové oxidacia, vyuZitie
energie)
e Zdroj- drozdie, strukoviny, obilné klicky
e Hypovitaminéza-unava, bolesti svalov, nechutenstvo, nervozita, podrazdenost
e Avitamindza- beri beri

Vitamin B2( riboflavin, laktoflavin)
e Vyznam- o¢na sietnica, enzymy pri prenose elektronov pocas bunkovej oxidacie
e Zdroj- maso, droZdie, mlieko, vajcia, strukoviny
e Hypovitamindza-svetloplachost, zapaly spojiviek, zmeny na koZi a slizniciach

Vitamin B5( kyselina pantoténova)
e Vyznam- medziprodukt metabolizmu, Krebsov cyklus
e Zdroj- vnutornosti hovadzieho dobytka, rastlinnych a ZivocisSnych bunkach

Vitamin B6( pyridoxin)
e Vyznam- enzymy a koenzymy v metabolizme bielkovin, zvySuje hladinu dopaminu
e  Zdroj- obilie, maso, mlieko, strukoviny
e Hypovitamindza- zapaly koze, nervov, kfce u deti

Vitamin B9( kyselina listov3, folova)
e Vyznam- syntéza nukleovych kyselin, bielkovin, cervenych krviniek
e Zdroj- vnutornosti, maso, zelenina, sdja
e Hypovitamindza-anémia, nervové poruchy

Vitamin B12( kobalamin)
e Vyznam- sucast enzymov, tvorba krvi
e Zdroj- pecen, mlieko, vajcia, maso
e avitamindza-anémia

Vitamin PP( kyselina nikotinova, niacin)
e \Vlyznam- metabolizmus cukrov
e Zdroj- drozdie, ryby, mdso, mlieko
e Hypovitamindza- pelagra

Vitamin H( biotin)
= Vyznam- enzymy
= Zdroj- #ltko, soja, pecen, oblitky
=  Hypovitamindza-koiné poruchy, vypadavanie vlasov, zvy$ena tvorba koZzného mazu (
seborrhoe), anémia, paralyza koncatin



