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Vitaminy 

Význam: 

- působí jako biokatalyzátory 

- antioxidanty 

   E, C - autooxidační vlastnosti, odstraňují karcinogenní volné radikály 

- vyšší přísun nutný u dětí, nemocných, kojících a těhotných žen 

 

Přijímáme:  hotové 

               provitaminy (karoten) 

 

Avitaminóza = úplný nedostatek vitamínů (specifické poruchy) 

Hypovitaminóza = nízký nedostatek vitaminů (nespecifické poruchy) 

Hypervitaminóza = nadbytek vitaminů (někdy škodlivé) 

 

 



Dělení dle rozpustnosti: 

 v tuku (lipofilní) – A, E, D, K, F (eMK)  - (zásoba několik týdnů až měsíců) 

 ve vodě (hydrofilní) – skup. B, C, PP, H (biotin) - (vyloučí se močí) 

 

Označení Název Výskyt Projevy nedostatku 

C Kyselina 

askorbová 

Čerstvé ovoce, zelenina, 

brambory, zejména citron, 

šípky, rybíz, kysané zelí 

Únava, virózy, kurděje  

H biotin Játra, žloutek, květák Kožní záněty 



Označení Název Výskyt Projevy nedostatku 

A Retinol 

Karoteny 

Játra, rybí tuk, mléko, 

máslo, žloutek 

Mrkev, oranžově zbarvené 

ovoce 

Poruchy vidění 

 

D Kalciferol 

7-hydrocholesterol 

Rybí tuk, žloutky, mléko 

(vlivem UV záření pod kůží) 

 

Křivice, měknutí kostí 

 

 

 

E Tokoferol 

 

ANTIOXIDANT 

Obilné klíčky, rostlinné 

oleje, vejce 

Neplodnost  

 

 

K fylochinon Játra, luštěniny, listová 

zelenina, produkce MO 

tlusté střeva 

Srážlivost krve 



Označení Název Výskyt Projevy nedostatku 

B1 thiamin Maso, vnitřnosti, kvasnice, 

obiloviny, mléko 

Beri-beri (poruchy 

nervového a kardio.syst.) 

B2 riboflavin Maso, vnitřnosti, kvasnice, 

obiloviny, mléko, listová 

zelenina 

Kožní záněty, trhlinky 

koutků 

B6 pyridoxin Maso, vnitřnosti, kvasnice, 

obiloviny, mléko, listová 

zelenina, produkce střevní 

mikroflórou 

Kožní poruchy 

B12 kobalamin Maso, vnitřnosti, mléko, 

vejce 

Nedostatek - vegetariáni 

Anemie, poškození 

nervového systému 

PP niacin Maso, vnitřnosti, obiloviny, 

mléko, listová zelenina 

Pelagra (kožní příznaky, 

průjmy, demence, končí 

smrtí) 



Úkoly: 
 

 s pomocí internetu, učebnice nebo prostou úvahou najděte 

odpovědi na tyto otázky: 

 

1. Jak lze omezit ztráty vitaminů při kulinářském zpracování 

potravin? 

 

2. Jak lze v připravovaných pokrmech zvýšit biologickou 

hodnotu? 

 

3. Vypište, na co jsou jednotlivé vitaminy citlivé? 
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Obrazový materiál čerpaný  z otevřené galerie na www –  http://office.microsoft.com  

 (oko MP900409654, kosti MP900385818, dítě MP900399983, krev MC900408008 
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