Tab. 7.1 Prehlad niektorych vitaminov rozpustnych vo vode a v tukoch

Vitamin

| Biologicky vyznam

| Porucha z nedostatku

| Potravinovy zdroj

VITAMINY ROZPUSTNE VO VODE

vitamin C
kys. L-askorbova

tvorba éervenych krviniek,
syntéza kolagénu,
antioxidant

skorbut - zapal a krvacanie
dasien (sivisiaci s defekinou
syntézou kolagénu),
chudoknmosf (anémia),
nizenie imunity, svalova unava

ovocie, surova zelenina,
Sipky, cierne ribezle, goiji,
kysla kapusta

spravna funkeia srdca,

nervové poruchy, depresie,

obilniny, ceredlne wrobky,

:;::m[" B, svalov, nervového podrazdenost, tnava, kitové | dro2die, strukoviny, orechy,
a traviaceho systému bolesti svalov - beri-beri pedéef, zelenina
tvorba éervenych krviniek, poruchy atkove] premeny, droZdie, mlieko, maso,
vitamin B, uvolfiovanie energie zo ruchy osobnosti, zapal viagské orechy, Spenat,
riboflavin sacharidov, prenos vodika :;'jz:'.: { e IL 02:} ¥ | brokolica, s6ja, ceredine
v dijchacom retazci Znic (pery, usta, wrobky
. . nervové poruchy, poruchy
vitamin B sl sy latkovej premeny, ochorenia |
2 biochemickych procesow, maso, mlieko, pecen,
niacin koZe (pelagra - drana koZa), o
L ; podporuje Ginnost traviaceho | . droZdie, obilniny, zeler
kyselina nikotinova | - 4 " zapaly Ustnej dutiny, jazyka,

bolesti hlavy, poruchy spanku

wznamna sicast

poruchy latkovej premeny,

maso, vajedny Htok,

:tHT:.Z B, biochemickych procesov, zApaly traviaceho traktu, drazdie, strukoviny, pedef,
f’nf;mm . syntéza hormonoy podrazdenost, ochorenia drazdie, karfiol, brokolica,
P v a cholesteralu koZe slneénicové semend, huby

vitamin B metabolizmus cervenych x:srghn - ! p:ETn?LT:uy méso, miieko, strukoviny,
pyridcsdn N krviniek, wznamna sidast rastu, spanku, poé ' tania " | cesnak, Epenat, karfiol, kel,
biochemickych procesov e zemiaky, banamy
tvorba Eervanych krviniek, degeneriacia nervov a kostnaj
vitamin B_, cinnosf centralneho drene, anémia, poruchy méaso, miieko, peden,
kobalamin narvoweho systému, rast metabolizmu sacharidov, vajeény 2ok, losos, krewvely

a wvin organizmu

ochorenia koke

kyselina listova
folacin

tvorba Eervanych krviniek,
rast a reprodukcia buniek,
prevencia vzniku srdoowch
a mozgovych ponich

poruchy kréotworby =
anémia, gastrointestinalne
poruchy

listova zelenina, maso,
patefi, vajedny Hiok,
droZdie, obilné klicky, orechy

vitamin H
biatin

Uéasf na metabolizme
mastnych kysalin

a aminokysalin, ja
produkovany ZalGdoémymi
mikroorganizmami

depresie, malkitnost,
podrafdencs!, ochonenia
ko@e (Eupinatenie), anorasda,
wypadavanie viasov

droZdie, huby, wielia
materska kasiéka, strukoviny,
karfiol, sdja, orechy

VITAMINY ROZPUSTNE V TUKOCH

rast a vyvo) epitelovych
buniek, whioj sietnice

daroslepota, ochorenia koZe,

vitamin A = mliedny a rybi

uit;rrlln A a roh . &nnost imuniného p:_:-:shg:}dame_funkmq buniak tuik, van_acny Zitok, pn_;uien,.
retinol I e sliznic telowch organow, P-karotén - mrkva, Spendt,
Npidow, anticddant nachylnosti k infekci marhube, kel
regulacia metabolizmu krivica, zvaéSenie kbow, ) :
vitaminy D P a Ca, éinnosf imunitného svalova slabost, wpadavanie ﬁ;g’:: ml::::f r::ilzn
kalciferoby systému, vplyy na kostiné zubow, nemnové poruchy, droddie W ! !
osteoblasty poruchy spanku
cinnosf imunitného systému,
zwyiuje detoxikatné . i
. schopnoeti pedens, chrani | POTUCha narvového systému, | o 1s cleje, obilng Kiidky,
vitaminy E . svalow, anémia, sterilita, . L .
bunky a tkaniva pred . ) sirukoviny, sinednicows
tokoiemly roxidativ ofkodenim poruchy vsirebévania ko, samend, mandle, oli
pe mym posikade zZnizena zrazanlvost kvi ' » DNy
a spomaluje degenaraciu
organizmu, antioxidant
listova zelenina, hrach,
vitaminy K . . )
fiochindny VWZnaminy pri zraZzani krvi Znizend zraZanlivost kv droidie, rastlinné oleje,

pece




10.

11.

12.

13.

14.

Ktoré vitaminy su rozpustné vo vode? =C, B, H

Ktoré vitaminy su rozpustné v lipidoch? =D, E, K, A

Ktoré vitaminy vznikaju z provitaminov a akych?

D, A — betakarotén

Aké su trivialne ndzvy pre vitaminy: A = Retinol, D = Kalciferoly, B1 = Tiamin, B12 =
Kobalamin, B6 = Pyridoxin, B3 = Kyselina Nikotinova, C = Kyselina L-Askorbovd, H = Biotin, E =

Tokoferoly, B2 = Riboflavin

Patri kyselina listova medzi vitaminy? Ano
Ktoré vit. su dblezité pre spravnu krvotvorbu?
C, By, B1y, K

Co je beri-beri?

Ked chyba B;

Co je pelagra?

Co je anémia?

Co je rachitis?

Ktoré vitaminy su déleZité a ktoré najdblezitejSie pre spravny imunitny systém?

Kedy a preco sa malym detom déava na lyzi¢ku rybi tuk?

Vypiste TOP potraviny ako zdroj vitaminov.

Ktorymi vit. nam hrozi predavkovanie?



