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Vitaminy

Vyznam:
- pusobi jako biokatalyzatory
- antioxidanty
E, C - autooxidacni vlastnosti, odstranuji karcinogenni volné radikaly

- vySS8i pfisun nutny u déti, nemocnych, kojicich a téhotnych zen

Pfijimame: hotové

provitaminy (karoten)

Avitaminéza = uplny nedostatek vitaminua (specifické poruchy)

Hypovitaminéza = nizky nedostatek vitamina (nespecifické poruchy)

Hypervitaminoza = nadbytek vitamini (nékdy Skodlivé)




Déleni dle rozpustnosti:
v tuku (lipofilni) — A, E, D, K, F ewvk) - (zasoba nékolik tydnl az mésicu)

ve vodé (hydrofilni) — skup. B, C, PP, H @iotin) - (vylou€i se mo¢i)

Kyselina Cerstvé ovoce, zelenina, Unava, virézy, kurdéje
askorbova brambory, zejména citron,
Sipky, rybiz, kysané zeli

Kozni zanéty

.

H biotin Jatra, zloutek, kvétak




A

Retinol
Karoteny

Kalciferol
7-hydrocholesterol

Tokoferol

ANTIOXIDANT

fylochinon

Jatra, rybi tuk, mléko, Poruchy vidéni
maslo, zloutek
Mrkev, oranzové zbarvené N
ovoce Eugd a
Rybi tuk, zloutky, ml€ko Krivice, méknuti kosti

(vlivem UV zareni pod kuzi)

e

Obilné klicky, rostlinné Neplodnost
oleje, vejce

Jatra, lusténiny, listova Srazlivost krve
zelenina, produkce MO

tlusté streva ‘ ‘




B2

Bs

B12

PP

thiamin

riboflavin

pyridoxin

kobalamin

niacin

Maso, vnitrnosti, kvasnice,
obiloviny, mléko

Maso, vnitrnosti, kvasnice,

obiloviny, mléko, listova
zelenina

Maso, vnitrnosti, kvasnice,

obiloviny, mléko, listova

zelenina, produkce strevni

mikroflorou

Maso, vnitrnosti, mléko,
vejce

Nedostatek - vegetariani

Maso, vnitrnosti, obiloviny,
mléko, listova zelenina

Beri-beri (poruchy
nervoveho a kardio.syst.)

<

Kozni zanéty, trhlinky
koutku

Kozni poruchy

Anemie, poskozeni
nervoveého systému

Pelagra (kozni priznaky,
prajmy, demence, konGi
smrti)



Ukoly:

s pomoci internetu, ucebnice nebo prostou uvahou najdete
odpovedi na tyto otazky:

1. Jak |ze omezit ztraty vitaminua pfi kulinafském zpracovani
potravin?

2. Jak lze v pripravovanych pokrmech zvysit biologickou
hodnotu?

3. Vypiste, na co jsou jednotlivé vitaminy citlive?



orna uciliste.

Pavel. Zaklady vyzivy.
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