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SLOVNICEK

= predpona ,,hypo” - znamend, Ze niecoho je madlo = nedostatok

= predpona , hyper” - znamend, Ze niecoho je vela = nadbytok

= HYPOVITAMINOZA - nedostatok vitaminov

= AVITAMINOZA - synonymum k slovu hypovitaminéza = md to ten isty vyznam
= HYPERVITAMINOZA - nadbytok vitaminov

= SYNTEZA - spojenie, zjednotenie, zlucovanie

= SYNTETIZOVAT - zlucovat, spdjat sa

= RESORBCIA - vstrebanie, pohltenie, rozpustenie

= LAKTACIA - vylucovanie mlieka, (kojenie, dojéenie)

= ANTIOXIDANTY - latky, ktoré zachytdvaju skodlivé Castice a brzdia proces starnutia



VITAMINY



CO SU VITAMINY?

Vitaminy su latky nevyhnutné pre spravny priebeh metabolickych procesov v [udskom
tele. Vitaminy sU nutné pre udrzanie mnohych telesnych funkcii a su schopné
posiliovat a udrziavat imunitné reakcie. Svoju funkciu plnia uz pri velmi malom

mnozstve.

Ludsky organizmus si aZz na niektoré vynimky, nedokaze vitaminy sam vyrobit, preto
ich musi ziskavat prostrednictvom stravy. Spolu s bielkovinami, tukmi a sacharidmi

patria k zakladnym zlozkam ludskej potravy.

Existuje 13 zakladnych typov vitaminov.



Nedostatok vitaminov ma za nasledok vznik stavov, ktoré sa oznacCuju ako hypovitamindzy resp.
avitaminodzy. Ich nedostatok mo6ze byt dosledkom:
a) nedostatocného prisunu do organizmu

b) ich zvysenej potreby.

A) Nedostatocny prisun vitaminov moze byt sposobeny:
= nedostatkom vitaminov v potrave
= poruchou resorbcie z traviaceho systému

= yyskyt antivitaminov

B) ZvySena spotreba vitaminov moze byt sposobena:
=rastom organizmu
stehotenstvom

m/gktdciou

Pri nedostatku vitaminov sa moOZu objavovat poruchy funkcii organizmu alebo aj velmi vaine

ochorenia.



Vitaminy rozpustné vo vode sa pomerne lahko vyluCuju - najma oblickami do mocu,

takze nedochadza k ich nadmernému hromadeniu v tele.

Vitaminy rozpustné v tukoch sa vsSak len tazko vyluc€uju, preto pri ich nadmernom
prisune moéZe nastat ich hromadenie v tele. Po urcitom c¢ase sa to moZe prejavit

vznikom toxickych priznakov = hypervitamindéza. Existuju napriklad aj pripady otrav

vitaminom A s dozivotnymi nasledkami.




DELENIE VITAMINOV

VITAMINY ROZPUSTNE V TUKOCH VITAMINY ROZPUSTNE VO VODE

= Vitamin A (retinol) = Vitamin B1 (tiamin, aneurin)

= Vitamin D (kalciferol) = Vitamin B2 (riboflavin)

= Vitamin E (tokoferol) = Vitamin B3 (niacin, kyselina nikotinova)
= Vitamin K (fylochindn) = Vitamin B5 (kyselina pantoténova)

= Vitamin B6 (pyridoxin)

= Vitamin B9 (kyselina listova)

= Vitamin B12 (kobalamin)

= Vitamin C (Kyselina L-askorbova)

= Vitamin H (biotin)



VITAMIN A

Iny nazov pre vitamin A je Retinol alebo Axeroftol. V tele vznika z provitaminu
betakaroténu.

Jeho hlavnym zdrojom je plnotucné mlieko, vajcia a pecen. Do odstredeného mlieka a
margarinu sa umelo pridava. Provitamin betakarotén sa nachadza v cervenom a zltom
ovoci a zelenine napriklad v mrkve, marhuliach broskyniach, ¢eresniach, v mangu a v
listovej zelenine napriklad v Spenate, zelenej kapuste a brokolici.

Retinol je nevyhnutny pre rast kosti a zubov, spravnu funkciu ocnej sietnice, pocas
tehotenstva a pri dojCeni. Chrani sliznice pred infekciami a je dolezity pre dobry zrak.

Hypovitamindza sa prejavuje spomalenym rastom, oslabenou imunitou, problémami
so zubami a dasnami a sklonmi k zapalom. Extrémna hypovitamindza sposobuje kozné
problémy, infekcie, neplodnost, slabost, degenerdciu nervov, zapal ocnych spojiviek,
suchost rohovky, poskodenie oc¢nej sietnice az Seroslepotou a znizenu tvorbou
materského mlieka.

Hypervitamindza sa moZe prejavovat hnackami, zvracanim, vypadavanim vlasoy,
nechutou alebo odlupovanim koZe. Sposobuje potraty a méze poskodit plod.



VITAMIN D

Pod vitaminom D sa chape skupina latok, ktoré boli objavené v roku 1942 (Aiden
McCollum). Iny nazov pre skupinu vitaminov D = kalciferol

Formy Vitaminu D:

e Vitamin D1: zluCenina erkalciolu s lumisterolm

e Vitamin D2: erkalciol = ergokalciferol; vytvoreny z ergosterolu
e Vitamin D3: kalciol = cholekalciferol

e Vitamin D4: dihydroergokalciferol

e Vitamin D5: sitokalciferol

Za normalnych okolnosti sa vitamin D tvori v kozi posobenim slnecného Ziarenia.
PocCiatocné opalovanie v trvani 10 — 15 min. bez pouzitia opalovacieho faktora vytvori
dostatok vitaminu D. Potom by sa mal ihned pouzit ochranny faktor 15 a viac, aby bola
pokozka chranena. Takéto opalovanie, ktoré zahrna tvar, ruky, dlane alebo chrbat najmenej
dvakrat do tyzdna, zabezpeci dostatok vitaminu D. Zasoba vitaminu D stac¢i na 2 — 4
mesiace. Tvorba vitaminu D je ovplyviiovana ro¢nym obdobim, lokalitou, ¢astou dna,
smogom a vekom. Zaujimavé vsak je, ze ak sme opaleni alebo ludia s tmavsou pokozkou
budu priLl'mat ovela menej décka, pretoze ich pigment p6sobi ako filter a prepusti menej
slne€nych lucov. V zime sa dostava do tela zvacsa iba potravou ZivociSneho pdvodu (napr.
olej z rybej pecene (treska, platyz, sled, sardinka, losos). Mensie mnoZstvo je v madse,
vajecnom zltku, mlieku, mliecCnych v]’irobkoch. Vegetariani maju k dispozicii iba hriby
susené na slnku, kvasnice, kakao, kokos, datle alebo rastlinné tuky a oleje, Ci obilniny
"umelo" obohatené (fortifikovanéz] o vitamin D. Rajéiny obsahuju décko len v listkoch
rastliny. Pri vareni sa vitamin neznehodnocuje.



VlTA'\/”,N D — pokracovanie

Vitamin D sa zucastnuje regulacie metabolizmu vapnika a fosforu. Okrem znamych ucinkov na hustotu kosti
a zdravie chrupu ma aj dalSie pozitivne ucinky. Posilfiuje imunitny systém, ma protirakovinovy ucinok,
predovsetkym v pripade rakoviny prostaty, hrubého cCreva, rakoviny koze a prsnika. Je ucinny pri liecbe
niektorych ochoreni koze (psoridza), stimuluje rast a rozvoj buniek pokozky (zabranuje deleniu
keratinocytov). Doplfianie vitaminu D pocas tehotenstva zabezpecuje spravny vyvoj kostry plodu a
predchadza nizkej pérodnej vahe. V obdobi dojcenia zvySuje tvorbu mlieka. Adekvatny prijem vitaminu D v
detstve a puberte sa tiez podiela na spravnom vyvoji organizmu. Vitamin D ma aj dokazatelné pozitivne
ucinky na centralny nervovy systém. Deficit spdsobuje Unavu, depresivne ladenie. Uvazuje sa o vyzname
jeho nedostatku v etioldgii roztrusenej sklerézy a neutralizacii toxickych ucinkov olova a dalSich tazkych
kovoch. Posledné studie naznacuju, ze vitamin D moze zlepsit glukdzovu toleranciu nielen diabetikov a znizit

riziko cukrovky 1. typu

Rachitida, bezne nazyvana krivica je choroba zapri¢inena extrémnym nedostatkom vitaminu D v detskom
veku. K tomuto stavu moze dojst kvoli chudobnej vyZive a tiez v dosledku nedostatku slnecného Ziarenia.
Rachitida sa prejavuje velmi zavaznou poruchou tvorby kosti. U postihnutého jedinca zostavaju kosti makké
a krivia sa, a to najma kosti dolnych koncatin, neraz aj panva, rebra Ci chrbtica. V Strukture kosti prevlada

chrupavkovita hmota. Dieta moze mat problém s chédzou a pomalSie sa u neho uzatvara fontanela.



RACHITIDA - KRIVICA




VITAMIN E

Iny nazov = tokoferol .

Vitamin E sa povazuje za ucinny antioxidant. Ovplyvnuje tvorbu Cervenych krviniek,
zucCastnuje sa obnovy a rastu svalovej hmoty a dalSich tkaniv. Je dolezity pre prevenciu
samovolnych potratov, ma ucéinok na potenciu. Podporuje ¢innost pohlavnych Zliaz.
Spomaluje proces starnutia buniek a tkaniv, preto sa pridava do kozmetickych
pripravkov. Dalej ma mocopudné udinky &m znizuje krvny tlak.

Zdrojom vitaminu E su obilné klicky, rastlinné oleje, orechy, séjové boby, zelena
listova zelenina, celozrnna muka, vajicka, obilniny a ryby.

Hypovitamindza sa prejavuje poruchami v tvorbe gestagénov, zvySenym rozpadom
¢ervenych krviniek, neplodnostou, degenerdciou pohlavnych Zliaz, zapalmi obliciek a
spomalenym hojenim ran.




VITAMIN K

Iny nazov = Fylochindn. Vitamin K sa vyskytuje v dvoch formach: K1 a K2.

V potravindch sa vitamin K1 nachadza aZz desatkrat viac ako vitamin K2. Ludské telo si
vie vitamin K1 z ¢asti premenit na vitamin K2 v ¢revdch . Hypovitaminéza vznikd po
dlhodobom uzivani antibiotik, ktoré nicia ¢revny mikrobiém.

Vitamin K1 najdeme v zelenej listovej zelenine, napriklad petrZlenova vnat Spenat,
kuCeravy kel alebo karfiol. Zdrojom vitaminu K2 je plnotucné mlieko, vajecné zltko,
ryza, sojovy olej a paradajky.

Fylochindn je dblezity faktor zrazania krvi. Je zodpovedny za spravny transport vapnika
z krvi do kostného tkaniva, vdaka ¢omu su kosti zdravé a pevné. V kombinacii s
vitaminom D zabranuje usadzovaniu vapnika v tepnach a tym prispieva k prevencii
kardiovaskularnych ochoreni. Pomaha tiez pri prevencii rakoviny prostaty.

Mierna hypovitamindza sa prejavuje spomalenou zrazanlivostou krvi.

Extrémna hypovitamindza sposobuje krvacavost a anémiu.



VITAMIN B1

Iny nazov Tiamin alebo Aneurin.

Jeho hlavnym zdrojom su vyrobky z celozrnnej muky, zemiaky, drozdie, obilné klicky a
syr. Je dolezity pre metabolizmus cukrov, udrziava potrebnu hladinu kyslika v krvi.

Hypovitamindza sa prejavuje Unavou, bolestami svalov, znizenim chuti do jedla,
nervozitou a podrazdenostou. Extrémna hypovitamindza sp6sobuje smrtefnd nervovu
chorobu Beri-Beri. Vyskytuje sa v krajinach, kde hlavnu zlozku potravy tvori lupana
ryza.

Biela ryza, ktora je u nas na trhu pod nazvom lupana ryza je v angliCtine nazyvana
,polished” — leStena. Nazov ,lestend” lepSie zodpoveda procesu (polishing), ktorym
vznika: Pri spracovani je najprv nutné odstranit tvrdy obal. Pod nim je hnedasta vrstva
— obsahujuca vlakninu, mineralne latky a vitaminy vratane vitaminu B1. Preto pri
konzumacii nelestenej ryze (u nas zndmej ako ryZza natural) beri beri nevznika. Tato
vrstva sa pri dalSom spracovani (lesteni) ryze odiera a vznika biela/lestend/lupana
ryza, ktora uz ziadny vitamin B1 neobsahuje.



VITAMIN B2

Iné nazvy: Riboflavin , vitamin G, ovoflavin, laktoflavi
Riboflavin sa v potravinarstve oznacuje ako E 101. Je to zlté farbivo.

Jeho spotreba stupa v stresovych situaciach. V spolupraci s enzymami sa podiela na metabolickej
premene Zivin a ziskavani energie pre bunku. Spolu s dalSimi vitaminmi (kyselina listova, pyridoxin,
niacin) sa zucastnuje produkcie hormoénov v kore nadobli¢iek. Vstrebava sa velmi dobre, viaZze sa na
proteiny plazmy. Mald cast sa uklada v peceni a v plucach. Riboflavin sa z tela vylucuje prevazne
mocom (sposobuje jeho ZIté intenzivne zafarbenie), ale moze sa vylucovat aj potom.

Zdrojom riboflavinu su kvasnice, mlieko, méaso a ryby. Zistilo sa, Ze pasterizaciou mlieka sa straca 20%
riboflavinu. Cim je teda mlieko trvanlivejSie, tym menej riboflavinu obsahuje. Riboflavin sa nachadza
aj v drozdi, peceni, srdci, oblickach, tvarohu a v orechoch.

Riboflavin je dbélezity pre dobry stav koze, oci, funkciu srdca a dalSich organov. Ma vyrazny vplyv na
metabolizmus sacharidov, lipidov a aminokyselin, ovplyvinuje celkovl energetickiU premenu v
organizme. Ako sucast enzymov v dychacom retazci je nevyhnutny pre zakladny bunkovy
metabolizmus. Je dolezity pre Cervené krvinky, regulaciu rastu Cloveka a reprodukciu. VyssSia spotreba
je potrebna v obdobi rastu, pri infekciach, po operaciach a Urazoch, v tehotenstve a v obdobi kojenia,
tiez pri zvySenej Cinnosti Stitnej Zlazy a pri potrave s vyssSim podielom tukov. Deficit riboflavinu sa
moZe prejavit aj pri chorobe ZI¢nika, chronickom zapale tenkého creva, pri cukrovke, pri pouZivani
peroralnej antikoncepcie a pri terapii antidepresivami. VysSiu spotrebu maju fajCiari a ludia
konzumujuci alkohol. Prejavy nedostatku riboflavinu su bolestivé, zapalené ustne kutiky, poruchy
ustnej sliznice a dystrofia nechtov.



VITAMIN B3

Iné nazvy: Niacin, kyselina nikotinova, nikotinamid, starSie vitamin PP, vitamin P,
antipelagrovy faktor.

Vitamin B3 je nevyhnutne potrebny pri tvorbe energie v bunkach a je doélezity pri
srdcovej, nervovej a svalovej Cinnosti a pri udrziavani zdravej koze a dobrého
fungovania traviaceho traktu.

Nachadza sa v kazdej zelenine a mase, taktiez v slanine, v peceni, susenom ovoci a
orechovych jadrach, kave a caji.

Hypovitamindza: Unava, depresia, pigmentova kozna vyrazka, dermatitida, anémia,
hnacka a v horSich pripadoch demencia. Ochorenie vznikajuce v dosledku deficitu

niacinu sa oznacuje ako Pelagra. Vznik pelagry podporuje pésobenie slnecného svetla
a tazka fyzicka praca.

Hypervitamondza: sCervenanie koze, svrbenie.

Pomaha proti depresii, Uzkosti, vhodné je uzivat spolu s vitaminom C.



THIAMINE DEFICIENCY (Beriberi)

Common earty manisfestations




VITAMIN B5

Iné nazvy: Kyselina pantoténova.

Kyselina pantotenova je sucastou koenzymu A, medziproduktu metabolizmu cukrov,
tukov a bielkovin a podiela sa na tvorbe hemoglobinu.

Nachadza sa tamenr vo vsetkych potravinach rastlinného aj zivocisSneho povodu.
Hlavnym zdrojom je vajecny zltok a vnutornosti hovadzieho dobytka.

Je dolezitou zlozkou metabolizmu.

Hypovitamindza u Cloveka je velmi zriedkava. Mozné priznaky su depresie, svalova
slabost, vredové ochorenie dvanastnika.

Hypervitamindza sa prejavuje iba pri extrémne velkych davkach nevolnostou a
hnackami.




VITAMIN B6

Vitamin B6 je spolo¢né oznacenie pre tri ucinné latky:
1. Pyridoxol

2. Pyridoxal

3. Pyridoxamin

Vsetky tieto latky, spolu so svojimi fosfatmi, su ucinné ako vitaminy, ich derivaty sa zucastnuju na
metabolizme aminokyselin a sacharidov. Vitamin B6 vo forme koenzymu ma v organizme rézne
funkcie a zucastnuje sa na viac ako 100 enzymovych reakcidach. Napomaha biosyntéze
neurotransmiterov a udrziavaniu fyziologickych hladin homocysteinu, ktory je zlozkou krvi. Zucastniuje
sa na glukoneogenéze, glykogenolyze, imunitnej funkcii organizmu a taktiez napomaha aj vzniku
hemoglobinu. Pyridoxin hra délezitd ulohu v metabolizme ¢ervenych krviniek, pri raste a vyvoji kostry.

Zdrojom vitaminu B6 je obilie, kukurica, cicer, kvasnice, pecen, vnutornosti, mlieko, vajcia, ryby a
zelena zelenina.

K nedostatku vitaminu B6 mozZe dojst pri konzumacii prilis velkého mnozstva alkoholu. Nedostatok sa
prejavi poruchami imunitného systému, problémami s rastom a postihnutim svalov, nervozitou,
depresiou, zapalmi jazyka a anémiou.



VITAMIN B9

Iné nazvy: Kyselina listova, kyselina folova (nespravne kyselina folikova), folat, vitamin
Bc, vitamin M.

Jej hlavhym zdrojom je zelena listova zelenina, ovocie, maso a kvasinky. Varenim sa jej
vsak znici az 95 percent.

Je nevyhnutna pre vSetky procesy bunkového delenia a rastu, syntéze nukleovych kyselin,
spravny vyvoj a rast bielych krviniek a je sucastou génov a chromozémov. Vo zvysSenom
mnozstve ju potrebuju prijimat tehotné Zeny a Zeny, ktoré chcu otehotniet.

Hypovitamindza sa prejavuje Specialnym druhom anémie - megablastovda anémia,
zapalovymi zmenami na ustnej sliznici, naruSenim vstrebavania zivin cez stenu Creva a
poruchami rastu kosti.

Nedostatok kyseliny listovej v tehotenstve ma za nasledok vazne poskodenie plodu
(rdzStepy nervovej trubice).

Pri jej nadmernom prijme by sa nemusel prejavit nedostatok vitaminu B12, ¢o by mohlo
sposobit zdravotné tazkosti.



VITAMIN B12

Ako vitamin B12 alebo kobalamin (tiez cyanokobalamin) sa oznacuje skupina zlozZitych organickych zlucenin
obsahujucich kobalt. Pre ludsky organizmus je nepostradatelny pre krvotvorbu, vyvoj a funkciu nervovej sustavy,
syntézu ribonukleovej a deoxyribonukleovej kyseliny (DNA a RNA) a dalSie metabolické funkcie. Vyskum jeho
vstrebavania, metabolizmu a p6sobenia v organizme je ndrocny a za Ciastkové objavy uz boli udelené aj Nobelove
ceny.

Pri¢iny nedostatku vitaminu B12:

* Nedostatok v potrave: vitamin B12 tvoria takmer vylucne baktérie a jeho vyuzitelnym zdrojom su len potraviny
zivocCiSneho povodu. Vegetaridanska a najma veganska strava ohrozuje cloveka nedostatkom vitaminu B12.
Dospeli fudia, ktori presli na takéto stravovanie, moZu este roky Cerpat vitamin B12 zo zasob na rozdiel od deti,
ktoré maju zasoby vitaminu B12 minimalne (a su ovela viac poskodené jeho nedostatkom).

* Porucha vstrebavania: mechanizmus vstrebavania vitaminu B12 je zlozity a zranitelny. Je zavisly na dostatku
zaludocnej kyseliny a vnutorného faktora, ktory sa tvori v Zaludku. Ich nedostatok je casty u starSich ludi.
Nedostatocné vylucovanie slinivky brusnej napriklad pri jej chronickom zapale a tiez zdpalové ochorenie Criey,
napr. celiakia alebo Crohnova choroba, su dalSou ¢astou pri¢inou nedostato¢ného vstrebavania vitaminu B12.

* Porucha transportu v organizme: je to najzriedkavejSia pri¢ina, ¢asto vrodend a niekedy najtazsie
diagnostikovatelnd, napriklad vrodeny nedostatok transkobalaminu, Immerslund-Graesbeckov syndrom s
poruchou vstrebdvania v tenkom creve, ktora sa vyskytuje aj u deti s Downovym syndromom, vrodené poruchy
metabolizmu vitaminu B12.



VlTAMlIN BlZ — pokraCovanie

Deficit vitaminu B12 modze viest k poskodeniu centrdlneho a periférneho nervového
systému, ktoré sa prejavuje ako encefalopatia (poskodenie mozgu), myelopatia
(poskodenie miechy) alebo neuropatia (poskodenie nervov). Casté su poruchy
citlivosti, rovnovahy, neskor poruchy chodze. Postihnutie optického nervu sa prejavuje
poruchami zraku, postihnutie mozgu sp6sobuje depresiu, poruchy pamati, nakoniec
vyvolava priznaky psychdz a vedie k demencii. PoSkodenie vegetativneho nervstva
sposobuje priznaky zo strany traviaceho traktu, od pdlenia jazyka, tazoby na Zaludku
po hnacky alebo zapchu. Chybanie vitaminu B12 je jednou z moznych pricin
megaloblastovej anémie, malokrvnosti s nalezom abnormalne velkych cervenych
krviniek (podobny obraz vSak sposobuje aj chybanie kyseliny listovej, vitaminu B9).
Toto bol aj historicky prvy priznak, spojeny s nedostatkom vitaminu B12. Okrem toho
nedostatok vitaminu B12 sp6sobuje aj chybanie krvnych dostiCiek a sklon k tvorbe
podliatin, niekedy aj nizky pocet bielych krviniek. Vysoky privod kyseliny listovej moze
oddialit zmeny v krvnom obraze. Priznaky deficitu vitaminu B12 zacinaju pocitom
unavy, slabosti, zdbudlivostou, zdvratmi, pridruzuju sa bolesti hlavy, dychavi¢nost,
poruchy trdvenia, poruchy citlivosti, tazkosti pri ch6dzi, zdvaznejsie psychické poruchy.



VITAMIN C

Iné ndzvy: Kyselina L-askorbova, oznacovana ako E 300.

Jej hlavnym zdrojom su €ereSne acerola, ribezla ierna, Sipky, kivi, brokolica, ribezla ¢ervena, papaja
meldnova, citrusy (pomarané, limetka, citrén, grapefruit), jahody, karfiol, paprika, kel, kapusta. Dalsimi
zdrojmi su Spenat, zemiaky, paradajky, brusnice.

Kyselina askorbova je potrebna na regulaciu metabolizmu aminokyselin, udrziavanie pevnosti cievnych stien
(najma kapiIérLa tkanivové dychanie. Podporuje vstrebavanie Zeleza, stimuluje tvorbu bielych krviniek,
vyvoj kosti, zubov a chrupaviek, podporuje rast a odstranuje volné radikaly. ZvySené davky vitaminu C by
mali uzivat predCasne narodeni novorodenci, tehotné a dojCiace zeny, osoby pracujuce v infekcnom alebo
stresovom prostredi. Faj¢iarom sa odporuca dvojndsobna odporucena dennd davka. Podla vedeckych
poznatkov vSetky zvierata a rastliny okrem ¢loveka a niekolkych dalSich Zivocichov LnaErl’kIad opic, morciat,
vtaka lat. Pycnonotus cafer, jedného druhu netopiera lat. Pteropus vampyrus a niekolkych druhov pstruha)
su schopné syntetizovat vlastny vitamin C. Tento poznatok viedol niektorych vedcov (najznamejsi Linus
Pauling) k_zaveru, Ze neschopnost produkcie vlastného vitaminu C je geneticky defekt, a nasledne k
hypotéze, Ze ak by sa jeho hladina u ¢loveka vyrovnala s hladinou u zvierat, viedlo by to k zlepSeniu jeho

celkového zdravotného stavu.

Mierna hypovitamindza sa prejavuje spomalenym rastom, kazenim zubov, naruSenim stavby kosti,
deformitami klbov, nedostato¢nou odolnostou proti infekcidm, unavou, Zalidoénymi problémami, lamavymi
kapilarami a znizenou tvorbou mlieka. Extrémna hypovitaminéza spbsobuje chorobu skorbut, ktora sa
prejavuje anémiou, krvacavostou, opuchom klbov a dasien, stratou zubov, krehkostou kosti, sterilitou,
castymi infekciami, atrofiou svalov a zalido¢nymi vredmi.

S klasickou hypervitamindzou sa u tohoto vitaminu nestretavame. Podanie vysokej davky vedie nanajvys k
podrazdeniu Zaludka a traviaceho traktu. Telo si nevytvara zasoby vitaminu C a Jeho prebytok sa vyluci
oblickami. Po vysadeni dlhotrvajuceho zvgéeného prijmu vitaminu C vsak moZe do6jst k paradoxnej
Eypoyitaminéze. Nebezpecna moze byt kombinacia s niektorymi stopovymi prvkami, najma s prechodnymi
ovmi.



POSKODENIE NECHTOV PRI NEDOSTATKU VITAMINU B1 A C
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VITAMIN H

Iné nazvy: Biotin, vitamin I.

Je syntetizovany Crevnou bakterialnou florou v takom velkom mnozstve, ze sa stolicou
vyluci 2-5 krat viac biotinu, ako sa prijme potravou.

Jeho hlavnym zdrojom je vajeény Zitok, séja, pecen a oblicky.

Je nenahraditelny pre cievny systém a kozu.

K hypovitamindze mo6ze dojst pri zniCeni bakteridlnej flory pocas uzivania antibiotik a
suCasnom prijme potravy chudobnej na biotin. Symptomy jeho deficitu sa prejavuju
koZznymi poruchami, maldtnostou, psychickymi problémami a stratou chuti do jedenia.
Podobné priznaky sa vSak mdéziu vyvolat aj nadmernym prijmom surového vajecného

bielka. Vajecny bielok obsahuje avidin, ktory sa viaze na biotin, ¢im ho aktivuje.



MINERALY A STOPOVE PRVKY



DRASLIK

Draslik je dolezity pre nervovu
sustavu. Je zodpovedny za prenos
vzruchov v svaloch a nervoch.
Ovplyvituje ¢innost srdca, ma
vplyv na tvorbu bielkovin a
ziskavanie energie z cukrov.

Nachddza sa v rybach, v mase,
mlieku a mliecnych vyrobkoch,
bananoch, strukovinach a
zemiakoch.

Jeho nedostatok sa prejavuje
svalovou slabostou,
nepravidelnostami v  rytmickej
praci srdca, zmenami nalad,
nevolnostou, podrazdenostou a
svalovou uUnavou.

Jeho podavanie u osbb trpiacich
ochoreniami srdca je vhodné len
po dohovore s lekarom.



FOSFOR

Fosfor je v spolupraci s vitaminom D a vapnikom délezity pre pevnost kosti a zubov a
na transport energie.

Nachadza sa v zemiakoch, vajciach, mase, mlieku a v chlebe.

Nedostatok fosforu zapricCinuje svalovu unavu a odvapnenie kosti.




HORCIK

Horcik sa v tele nachadza najma v
kostiach, svaloch a v nervovom
tkanive a tieto systémy vyznamne
ovplyvnuje.

Magnézium posiliuje imunitny
systém a brani vzniku oblickovych
a zIcovych kamenov. Je vhodny pri
liecbe vysokého krvného tlaku a
nevyhnutny  pre  hormonalnu
¢innost. Predchadza komplikaciam
poinfarktovych stavov.

Nachadza sa v  bananoch,
ceredliach, chlebe, orechoch a v
strukovinach.

Jeho nedostatok sa prejavuje
poruchami hybnosti,
ochabnutostou, kfémi, brnenim v
koncatinach, prejavmi nervozity,
uzkostou, podrazdenostou,
poruchami v rytmickej praci srdca,
dvojitym videnim, zvysenou
hladinou tukov v krvi.

Jeho podavanie u o0s6b trpiacich
ochoreniami srdca je vhodné len
po dohovore s lekarom.



CHLOR

Zabezpecuje spravne rozdelenie
tekutin mimo i vo vnutri bunky,
podiela sa na traveni.

Jeho nedostatok u Cloveka nie je
jasne  popisany, nakolko je
obsiahnuty v kuchynskej soli.

Za normalnych okolnosti jeho
dodavanie v podobe liekov nie je
potrebné.



CHROM

Chrém je stopovy prvok, ktory
vyznamne reguluje hladinu cukru
v krvi. Pomaha pri tvorbe inzulinu,
pomaha pri latkovej vymene, riadi
hladinu cholesterolu v krvi,
stimuluje  tvorbu bielkovin a
zvySuje odolnost voci infekciam.
Obmedzuje chut na sladkosti a
tym napomaha pri regulacii vahy.

Nachadza sa v celozrnnych
vyrobkoch, zemiakoch a orechoch.

Nedostatok u Cloveka zapriCinuje
problémy rastu, urychluje
artrosklerézu, poruchy nervového
systému, zvysSenu hladinu cukru v
krvi.



JOD

Jéd v spolupraci so stitnou zlazou
zabezpecuje spravny vyvoj jedinca
po stranke fyzickej i mentalnej.

Zdrojom su ryby, morské plody,
mlieko, vajcia, jodizovana
kuchynska sol'.

Nedostatok  jodu zapricinuje
znizenie funkcie Stitnej zlazy, ¢o u
deti sp6sobuje chorobu nazyvanu
kreténizmus. Pri nedostatku jédu
dochadza k zvacseniu stitnej zlazy
(struma), zvyseniu telesnej
hmotnosti, poklesu vitality,
zvyseniu nachylnosti k
nachladnutiu a zastavenie
fyzického a mentadlneho vyvoja
pocas Stadia rastu.

Nadmerné davky jodu mozu
poskodit zdravie. (PosSkodi sa
funkcia Stitnej zlazy.)







MANGAN

Podporuje normalny vyvoj kosti,
pomaha pri tvorbe pohlavnych
horménov a zucdastiuje sa
premeny cukrov, tukov a bielkovin
v  tele, ovplyviuje  tvorbu
chrupaviek.

Zdrojom je ovos, arasSidy a
mandle.

Jeho nedostatok zapricinuje
spomalenie rastu a vyvoja, zmeny
v metabolizme cukrov, v Strukture
kosti a chrupaviek.
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MED

Med sa zucastiuje rozlicnych
premien v tele, ¢asto spolocne so
zinkom.

Podporuje vyuZivanie cukrov v
tele, podiela sa na stavbe kosti a
cinnosti nervového aparatu.
Priaznivo  ovplyvnuje  vlasovu
Strukturu.

Nachadza sa v hubach,
strukovinach, obilninach a
celozrnnych vyrobkoch.

Nedostatok mo6ze viest k anémiam
(chudokrvnost), spomaleniu
mentalneho  vyvoja,  zniZeniu
hladiny hemoglobinu v krvi, strate
pigmentu, vypadavaniu vlasov a
osteopordze (riednutie kosti).

Pri  dlhotrvajucom strese sa
mnozstvo medi v tele vyrazne
zZnizuje.






NIKEL

Nikel je sucastou enzymoy,
zUcCastnuje sa krvotvoby, pri stavbe
buniek a spracovani Zeleza, medi a
zinku v peceni, posiliuje ucinok
réznych hormonov, nakolko sa
nachadza vo vSetkych organoch.

Nachadza sa v zelenine, obilninach
a chlebe.

Jeho nedostatok sposobuje
spomalenie rastu, moiné su
problémy s krvou.



SELEN

Selén sa spolu s vitaminom E zucastnuje antioxidacného obranného systému, ktory
ni¢i volné radikaly skodlivé pre organizmus. Priaznivo ovplyviuje elasticitu tkaniy,
spomaluje degeneraciu buniek a tkaniv.

Nachadza sa v rybach, mase, mlieku, vajciach, obilninach a orechoch.

Jeho nedostatok sa moZe prejavit statenou elasticitou koze, zvySenou ldmavostou







VAPNIK

(Calcium)

Spolu s vitaminom D a fosforom sa
zuCastnuje na stavbe a udrziavaniu
spravnej stavby a pevnosti kosti,
zubov a dalSich zloziek pohybového
aparatu cloveka. Je potrebny pri
zrazani krvi.

Nachdadza sa v séji, orechoch, zelenej
zelenine, mlieku a mliecnych
vyrobkoch.

Nedostatok spoOsobuje triasku,
spomalenie rastu deti, rednutie kosti,
reumatické bolesti a svalové kfce.
VysSie davky vapnika su potrebné
najma pocas tehotenstva (spravny
vyvoj kosti), v detskom veku
(uspokojovanie zvySenych narokov
pri raste kosti) a v starSom strednom
veku pri predchadzani osteroporozy.

Vysoké davky (vyssie ako
doporucené) vsak moZiu poskodit
zdravie (upchatie ciev vapnikom).



ZINOK

Zinok je jednym z doélezitych
stopovych prvkov. Je hlavnym
ochrannym prvkom imunitného
systému a je dolezity pre prenos
genetickej informacie.

Je antioxidantom, pdsobi proti
vzniku slepoty v starobe, zvysuje
potenciu u muzZov, podporuje
zmysly chuti, cuchu a videnia,
ovplyvnuje rast vlasov, udrzuje
elastickost koze.

Zdrojom je maso a ryby, pecen a
vajcia, celozrnné vyrobky, mlieko
a mlieCne vyrobky.

Jeho nedostatok obvykle vedie k
zhorSenému videniu v noci,
znizenej citlivosti cuchu a chuti, k
znizenej obranyschopnosti pred
infekciami, akné, redukecii
plodnosti a vyvoja pohlavnych
organov.



/ELEZO

Zelezo sa podiela na tvorbe
cervenych krviniek a je potrebné
pre rast.

Nachddza sa v mdse a rybach,
vhutornostiach.

Jeho vyznamny nedostatok sa

prejavuje anémiou
(chudokrvnost), celkovou
slabostou, skleslostou a zvySenou
nachylnostou k infekénym
ochoreniam, zhorsuje sa

schopnost udrzat telesnu teplotu.



TEST - VITAMINY

1. Vymenuj vitaminy rozpustné v tukoch. 1. Vitamin A, D, EaK
2. Ako sa nazyva provitamin vitaminu A a ¢o su jeho 2. Betakarotén. Cervené a #Ité ovocie a zelenina.
zdroje? 3. Vitaminu A.
3. Nedostatok ktorého vitaminu sp6sobuje 4. Vitamin D.
Seroslepotu? 5. Vitamin D.
4. Ktory vitamin sa tvori v kozi pésobenim slne¢ného 6. Vitamin B2 - riboflavin.
Ziarenia? 7. Vitamin B9 - kyselinu listovu.
5. Ktory vitamin zlepsSuje imunitu, ma protirakovinové 8. Vitamin C
ucinky a pésobi na CNS? 9. Mo0ze nastat hypovitamindza biotinu, vitaminu H.
6. Ktory vitamin sposobuje zIté zafarbenie mocu a 10. Vitaminu D.
pouziva sa ako farbivo v potravinarstve? 11. Nedostatok vitaminu B1 alebo C
7. Ktory vitamin je potrebné uzivat v obdobi pred a 12.Nedostatkom vitaminu B12, pretoze jeho zdrojmi
pocas tehotenstva? su len produkty ZivociSneho pévodu.

8. Co sa skryva pod oznaéenim E 300?

9. Co sa mdze stat pri nadmernom prijme vaje¢ného
bielka?

10.Nedostatok ktorého vitaminu spdsobuje krivicu?

11.Nedostatok ktorych vitaminov mo6ze sp6sobit
deformitu nechtov a biele skvrnky na nechtoch?

12.Nedostatkom ktorého vitaminu su ohrozeni vegani a
vegetariani a preco?



TEST - MINERALY A STOPOVE PRVKY

1. Ktory mineral sa uziva pri svalovych kfcoch? 1. Magnézium - Horcik
2. Ktoré dva minerdly sa moéZu uZivat az po 2. Draslik a horcik.
konzultdcii s lekdrom, pretoze ovplyviuju ¢innost 3. Chldr. Reguluje tekutiny v tele a podiela
srdca? sa na traveni.
3. Ktory mineral obsahuje kuchynska sol a na co 4. Chrom.
sluzi? 5. Jad.
4. Ktory stopovy prvok reguluje hladinu cukru v 6. Selén. (aj zinok)
krvi? 7. Calcium. Spolu s vitaminom D a fosforom

5. Ktory stopovy prvok je dolezity pre spravne udrzuju pevné kosti.
fungovanie stitnej zlazy? Zinok.
Ktory mineral je najsilnejsSi antioxidant? Zeleza.
Aky je iny nazov pre vapnik a aka je jeho funkcia?
Ktory stopovy prvok sa odporuca uZivat pri
problémoch s akné a vypadavani vlasov?
9. Nedostatkom ktorého minerdlu vznika anémia,
Cize chudokrvnost?
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DAKUJEM VAM ZA POZORNOST
@)
PRI VVYBERE POTRAVIN PAMATAITE, ZE

TELO JE NASTROJ TANECNIKA.

AK CHCEME, ABY NAM V/ ZDRAVI SLUZILO CO NAJDLHSIE, MUSIME MU DOPRIAT TU NAJLEPSIU
STAROSTLIVOST A HNACIU ENERGIU AJ V PODOBE DOSTATOCNEHO MINOZSTVA VITAMINOV A MINERALOV.



http://www.esf.gov.sk/
http://www.minedu.gov.sk/

