Funkce

Vyskyt

Nedostatek

Nadbytek

Bl - THIAMIN

- reguluje enzymy (latek
podporujicich) reakce organismu,
které jsou zapojeny do vyuziti
sacharid a v disledku toho i do
ginnosti nerv, svali a srdce.
Odbourava cukry, zajisije
peristaltiku stev. Rozpustny ve vl
proto oloupanou zeleninu a brambo
nemé&ime dlouho.

celozrnny chléb, kéky, orechy,
lustniny, med, kvasnice,
brambory, mléko, Zloutek,
kvétak, mrkev, petrzel, celer,
paprika, rajata, zeli, mandle,
kapusta, proso, pohanka,
brokolice, kedluben, salat,
artyoky, baklazan, fazole.

y

srdeini slabost, nechutenstvi, Unavg
bolest kloulfi, otoky korgetin
(hromackni vody v tkanich), poruchy
spanku. Zava&jsi nedostatek se
projevuje zacpou, depresemi,
zhorSovanim pa#ti, po operanich
vykonech, Grazech, alkoholovou
zavislosti Wernicke - Korsakadi¥
syndrom.

B2 - RIBOFLAVIN -
LAKTOFLAVIN

- reguluje aktivitu enzyin podili se
na S&peni sacharitla premen tukii na
energii i proteiri (bilkovin), na na
vyuZziti vitaminu ze skupiny B a
produkci hormon nadledvinek.
DileZzity pro tvorbu hemoglobinu
(¢erveného barviva). Podporuje
vidéni za Sera a detoxi&ai funkci
jater.

zdrojem je mléko, houby,
jahody, meriiky, broskve,
vejce, vlaky, celozrnny chleba,
lustniny, a'echy, mandle,
Spenat, kvasnice, pazitka,
petrzel, ken, kwtak, cibule,
cesnek, okurkyredkvicka,
brambory, pastiak, viatky,
kukurice.

k deficiencim dochazitpuzivani
antikoncepnich gripravki,
neuroleptika, antidepresiva -
obsahujici estrogeny. U osob s
malabsorpnimi poruchami a se
silnou alkoholovou zvislosti,
velkych chirurgickych vykoi.
Projevuje se trhlinkami v koutech (s
na kizi, sliznicich zarudnutim,
vypadavanim vlas tvorba luf,
lamavé nehty, zvySena citlivost na
switlo (fotofolie), tupozrakost
(amblyopie).

—

B3 - NIACIN - PP
- se sklada z kyseliny nikotinové a

nikotinamidu. Aktivuje enzymy, ktere

se Wastni gi metabolismu sacharigl
tukd, bilkovin, je frenasé vodiku.
Spolupisobi i ziskavani energie.
Podporuje funkci jater,de, sliznic,
produkci pohlavnich hormdn funkci
nervového a traviciho systému. Ma
protialergické ginky. Organismus si
mize vyrobit niacin z tryptofanu -
aminokyseliny pitomné v proteinech
(bilkovinach).

celozrnné obilniny, fazole,
¢otka, soja, med,iechy, ryze,
kli¢ky, drozdi, slunenice,
Spenat, houby, mléko, vejce,
kapusta, paprika, zeli, tajta,
keSu @isSky, mandle,ieSr,
citrény, kukuice, rybiz, hrusky,
Svestky, maliny, ostruZiny,
kvetak, tykev, celer, pistécie,
brambory. V obilninach je
pritomen v chemické vazb
kterou neni lidsky organismus
schopen absorbovat, pouzest
se uvohuje a stava se dostupnd
pii pecent.

prajmy, Uzkostlivost, roztkanost,
zhrubnuti pokozky, z&ity v
zazivacim traktu, porucha jater -
onemocgni se nazyva PELAGRA
(tam, kde seivazr zivi kukuici -
nizky obsah nikotinamidu).

u

hrozi onemocéni DNOU, 1
diabetiki potom stoupa
hladina cukru v krvi a mo
objevuje se aceton

B5 - PANTOTENOVA KYSELINA
- ma vyznam pro aktivity enzyin
podilejicich se na metabolismu
sacharid a tuki, produkci
glykokartikoidi a pohlavnich
hormoni na vyuziti ostatnich
vitamini na funkci nadledvin,
nervového systému, normalnistu

a vyvoiji.

ve vSech zeleninach, obilninact
vejcich.

n,k nedostatku nedochazi.ide ji
vyvolat pouze malabso¥pi porucha,
téZka alkoholova zavislost gtai
chirurgické vykony. Unava, bolest
hlavy, nauzea, bolestibha,
necitlivost, svalové iece - v €zkych
pripadech mize vzniknout pepticky
vied.

B6 - PYRIDOXIN

- vyznam pro metabolismus kyselin
bilkovin. Fispiva k girozené funkci
latkové vyngny, zachovavani zdrave
kaze, aktivi€ hormoni, snizuje
podrazénost. Podporuje krvetvorbu
erytrocyty. Jetlistovym faktorem pro
baktérie, kvasinky. V malych
mnozstvich vyragji pyridoxin stevni
bakteire - neni dosud &keno, jak je
vstrebavan. poskytuje Uleviip

listova zelenina, banany,

avajicka, otruby, celozrnné
obilniny, klicky, kad&avek,
kvétak, brambory, miléko,

orechy, lus¢niny, med,

potravinach.

premenstrugnim syndromu (50 - 100

- avokado, vyskytuje se ve vSech

pfi dlouhodobém uzivani
antikoncepnich gripravki, u starSich
lidi s nedostat&ou vyzivou, osoby s
maloabsorbnimi poruchami,
alkoholiki, lidé I&eni - penicilinem,
isoniaridem. Slabost, podréaid,
deprese, kozni afekce, zddistni
dutiny, jazyka, praskanitrt anémie,
u dkti vede k zachvam

az ve stonasobieh davkac
zpisobuje neuritidu, perife
neuropatie




mg)

B12 - KOBALAMIN

- zashuje se tvorbyervenych
krvinek a syntézy DNA. Blezity pro
funkci nervové soustavy, kostni
dierg, pri vyuziti kyseliny listové,
sloZzky B komplexu, sachaiid

mléko, syry, obiloviny, jablka,
emental, eidam, vejce, hrach,
soja, fazole

anémie = i nedostatku dochazi
témef vyhradré v disledku
neschopnosti absorbovat vitamin B
ze stevniho traktu. Trpici
melabsorpci visledku stevnich
postizeni. zaniceny jazyk, Ustni
dutina, necitlivost, bréni, ztrata
pangti, deprese.

B15 - PANGAMAT KALCIA

- zvySuje vyménu tuki, podporuje
absorpci kysliku v tkanich a srdci,
jatrech

ryze, semena, kvasnice

KYSELINA LISTOVA

- hraje vitalni roli v aktivaci enzyin
zapojenych do tvorby nukleovych
kyselin (genetického materialu
burgk), tedy i do tvorby erytrocyjt-
gervenych krvinek, ovliuje rist,
nervovy systém. Dlezita @i kojeni a
v t&hotenstvi. tvéi se ve sevech.

zelenina, ludniny, mrkev,

¢ekanka, kad@vek, celozrnny
chléb, endivie, houby techy,
vajeiny Zloutek

rajéata, klgky, kapusta, Spenét,

Pri kojeni, €hotenstvi, u &i
narozenych fediasrg, s nizkou
porodni vahou, u lidi podrobujicich
se |&eni dialyzou, psoriaza,
megaloblast6za,ipkrevnim
onemockini, maloabsami poruchy,
alkoholova zavislost, uzivani
antikoncepnich gipravki,
analgetika, kortikoidy, sulfonamidy.
Ztizené traveni. bolaky kolem ust, u
déti zpomaleny ist.

zvyseny pijem kys.listové
nedoporduje, nebd mize
maskovat deficienci vitarr
B12

K-METYL NAFTOCHINON -

K1, K2, K3

- hraji zasadni roliip tvorbg latek
podporujicich krevni srazlivost.

K1 - je syntetizovan v kyselénlistové
K2 - je produkovan ggvnimi
mikroorganismy - citlivy na var,
swtlo, alkalie a kyseliny

orechy, rafata, lusniny,
mrkev, listova zelenina

ZvySena nachylnost ke krvaceni.
nedostatek vznika uzivanim
sulfonamidi, salycilat a antibiotik -
vznika tak porucha jater.

jatrovy ikterus

JOD

- Zakladni vyznamif tvorbe
hormoni Stitné Zlazy T3 -
trijodtyroinu, T4 tyroxinuRidi
rychlost glesného metabolismujst
a vyvoj.

Mléko, syry, maslo, margarin,
celozrnné obilniny, chlébfik

Vznika struma (vole) nebo
hypotyredza (u novorozetic
kretenismus). Omezeni aktivity Stitn
Zlazy - tyreotoxikdza.

A - RETINOL - PROVITAMIN
beta - karoten

- organismus dokaze vyuzit vitamin
jen v gritomnosti tuki. K premgng
dochazi v jatrech. Je nutny k
regeneraci pokoZzky a sliznice,
metabolismus slizovych latek,
ovliviiuje vyvoj chrupavky,
metabolismus bilkovin tuk
sacharid, zasahuje do zlaz s viit
sekreci (Stitna Zlaza). Je gésti
pigmenti. SlouZzi k |€bg teZkych
pripadi akné.

Mrkev, lusgniny, zeli,
kedluben, salat, mangold,

Amléené vyrobky, Zloutky,
Spenat, rajata, paprika,
meruiky, petrzel ¢ekanka,
brokolice, cukety, kukiice,
endivie, kapusta, salat, igst,
ibiSek, kwtak, olivy, por,
patasnice.

VétSinou k #mu dochazi v dlsledku
neschopnosti dostateé resorbce
vitaminu ze gevniho traktu fi
malabsorpci, kterou mohou igDbit
cysticka fibréza nebo obstrukce
Zlucovodi. zhorSena schopnost
vidéni za Sera, vysychéani a zéin
oc¢ni rohovky (xeroftalmie), snizena
odolnost w¢i infekcim, vysychani
ktze, padani vlas poruchy
plodnosti, naruseni respér@ho a
traviciho traktu.

Nadmérny pijem mize
vyustit v hypervitaminozu
bolesti hlavy, nauzea, ztr:
vlasi, nepravidelna
menstruace, poskozieslez
a jater, kosti, mozku. V
prib&hu €hotenstvi nize
prispet ke vzniku vrozenyc
vad, deformace lebky az |
potratu - vyvolava toxické
piiznaky.

C - KYSELINA ASKORBOVA
- podporuje gevni sliznice, imunitni

Koptiva, kien, paprika, citrony,

pomeraxie, rybiz, petrkl,

Zvysuje riziko rakoviny Zaludku,
jicnu. Celkova Unava, otoky dasni,

Zpisobuje pitjem, podrécu
tvorbu ledvinovych kamei




systém. Dostatek vitaminu C
zastavuje skovani AMINU s

NITRO skupinami na rakovinné
NITROSAMINY. Vyznam pro hojeni
ran a pro absorpci Zzeleza z potravy,
dale pro tvorbu witych
neutrotransmiter (latek
zodpovidajicich zaipnos nervovych
impulsi mezi nervovymi bistkami) a
hormoni nadledvin, @ist kosti, vad.

listova zelenina, petrzel, Sipek,
mangold, lugniny, Zampiony,
baklazan, cukety, tin,
topinamkur, kopr, jahody,
jablka.

krvaceni z nosu. Nedostatmst [Fi
pouzivani antikoncemich gipravki,
horetkach, v prosedi tabakového
koure a vyfukovych plya.

Fe - ZELEZO

- absorpce probih4 v horéasti stev.
Obsazeno v krvi a stuje se s
bilkovinami. V enzymech podporuje
metabolismus protein s nimi a nadi
se slduje a vytvdi HEMOGLOBIN,
ten prendsi kyslik do plic. U Zen je
vySSi poteba. je nenahraditelné v
t¢hotenstvi. Pdt mezi nejobtizji
stravitelné mineraly. Asi 90%gtava
nerozpudtno. (Nag. pii uzivani
aspirinu). Vitamin C podporuje
absorpci Zeleza Fe. S vitaminem B
a kys. listovou.

Vejce, celozrnné obiloviny,
chléb, kvasniceiocka,

meruiky, mandle, Spenat,
houby, hrasek, kokosfigky,
jatra, ledviny. Nizk&a
biodostupnost (<20 % absorbc

2

Ma za nasledek anémii. Zawat
Unava.

D
~

Vzéacné u zdravych dosky«
mize vzniknout ndhodnu
deti. Davka 3 g je u malyc
déti smrtelnd. Zabigte dte
v pristupu k 1ékm
obsahujicim zelezo.

H - BIOTIN (koenzym R)

- uplatiuje se pi biosyntéze
mastnych kyselin. Uvdlije se
dlouhym varem. Rozpousti se ve ¥0
a v alkdliich - je termolabilni. Ve
Zloutcich se vaze na avidin, vazba |
pevna, proto se stava nevyuzitelny.

Houby, Spenat, ktak,
lustniny, séja, rajata, Zloutky,
burské #isky, banany, grepy,
dmelouny, suSené fazole, drozd

D

Brzdi rist ckti, vyvoj. Supinatni
ktze, ubytek tukovych rezerv,
spavost, snizena odolnosikv
.nemocem.

Bio

D - KALCIFEROL

- skupina pibuznych latek
ergokalciferolu D2 a cholekalciferoly
D3, sehravajici vitalni roli. Podili se
na regulaci rovhovahy KALCIA a
FOSFORU, na absorpci kalcia ze
sttevniho traktu, vystavbzuhi a
kosti. Vznika vlivem UV-zéeni -
ultrafialovym sétlem v kizi z
provitaminu, nize se vdle
syntetizovat i z jinych latek. Slouzi k
Iécbé osteopordzy.

Vejce, mléko, drozdi, maslo.

Zmeény na kostech,fivice (rachitis),
poruchy traveni, ilece.

Toxicita: anorexie, selhani ledvin,
metastatické kalcifikace

Nadmérné davky jsou
jedovaté.

E - TOKOFEROL

- chrani hormony, vitaminy a
nenasycené mastné kyselinylet
pied oxidaci. Ma vliv na latkovou
piemgnu tuki, cukii a vody,
podporuje tvorbu sva) ¢innost srdce,
pohlavni zlazy, je tlezity v dok#
tehotenstvi. ZvySuje rezistenci&i
nadorovému bujeni. Chrani plice a
ostatni organyigd pisobenim
Skodlivin z ovzdusi, zabiiaje
destrukci¢ervenych krvinek

Kli¢ky, lus&niny, jahody,
cibule, celer, brokolice,
arty¢oky, salat, kapusta,
mangold, zeli, tapinambura,
vejce - Zloutek, techy, listova
zelenina, rostlinné oleje.

Atrofie svali, poruchy pi tvorbe
cervenych krvinek, anémie,
zpisobuje edémy (hromadi
tekutiny v tkanich).

B#iSni bolesti, nevolnost,
zvraceni, pijem, Zhorsen:
absoprce A, D, K zeigvni
traktu.




jedovatymi latkami obsazenymi v
krvi, zpomaluje proces starnuti.

VAPNIK (kalcium, calcium)

- udrZuje pevné kosti, tvorba 2uub
shizuje riziko zlomenin a pranuti
kosti, omezuije riziko rakoviny
tlustého steva, podpora pravidelné
srdeni ¢innosti, nespavost,
vstrebavani zeleza, mechanizmus
prenosu nervovych impuiz

Mléko, mi&né vyrobky, s6jové
boby, tofu, sardinky, losos,
araSidy, slunmicova semena,
fazole, brokolice

Kiivice u rostouciho organizmu,
Fidnuti kosti, zvySena kostni lomivo
(osteopordza)

Hyperkalcinemie vyvolavi
stizacpu a zvySené riziko tvi
ledvinovych kamein a infel
mocového Ustroji

HORCIK (magnezium,
magnesium)

- potlatuje depresivni stavy,igobi
na ok¥hovy systém, prevence
infarktu, predtasny porod a potrat,
zdravy chrup, prevence vzniku
ledvinovych a Zlanikovych kamed,
uklidiujici prostedek, svalové
kontrakce, aktivace enzym

Nemleté obili, fiky, techy,
tmava listova zelenina, banany
mandle, miéské ryby

Hypomagneziémie, nervosvalova
drazdivost

hypermagneziemie,
hypotenze, selhani decht
srdeni poruchy

ZINEK

- kratSi doba hojeni ¥sich i
vnitinich poragni, omezuje bilé
skvrny pod nehty, podporuje ahk
jidlu, poméaha g Ié¢eni neplodnosti,
tlumi zwtSovani prostatyist,
psychicka vykonnost, nachlazeni,
zamezuje ukladani cholesterolu

Maso, jatra, Ugtce a jini masti
korysi, obilné kléky, pivovarské
kvasnice, vajika, netané
mléko, semena dgn

Retardaceiistu, hypogonadismus,
acrodermatitis enteropathica,
arterioskleréza, snizena funkce
vajesnikd, nedostatek vznikéip
cirhoze

Zazivaci obtiZze, poruchy
imunity, toxické giznaky

MED

- zaji¥uje plnou resorbci zZeleza a timlus&niny, celozrnné obilniny,

brani chudokrevnosti, slozka enzym
hemopoéza, tvorba kosti

Vniténosti, Ustice, dechy,

Svestky, plody mie

Chudekrevnost, otoky, defekty kost
menkeho syndrom pokroucenych
vlasi

, Hepatolentikulani degene
nekteré biliarni cirhozy

CHROM
- podporuje dlesny fist, brani vzniku
diabetu

Teleci jatra, obilné ktky,
pivovarské kvasnice, keci
maso, kuk#¢ny olej, plody
more

Pravdpodobr zvyseny vysky
arteriosklerézy a diabetu

SELEN

- antioxidant, sniZuje riziko vzniku
nekterych druli nadofi, ochrana
proti ischemické chorabsrdeni a
mozkovym gihodam, pruznost
vazivovych tkani, brani navah
horka v menopauze, prevence pad3
vlasi, zvySuje poet a aktivitu spermi

Dary mde, ledviny, jatra, obilng
klicky, otruby, tuidk, cibule,
rajéata, brokolicegesnek, hada
ryze

ni

SniZzeni nebo ztrata odolnosti
organizmu, kardiomyopatiefip
Keshanow chorolg

organizmu, kardiomyopat
pti Keshano¥ chorolz
Toxické giznaky -poruchy
funkce zaZivani, zapacha
dech, lomivost nelit
vypadavani viasg
dermatitida, kovova chiw
Ustech, naZloutlaiize

FLUOR
- shizuje kazivost zul posiluje kosti

Pitna voda obohacena fluoridy,
plody mae, ¢aj

Predispozice k zubnim kéxn

Skvrnité a dokfkovité zuby
fluor6za, exostézy péte

FOSFOR

- tvorba kosti a zuly acidobazicka
rovnovaha, slozka nukleovych
kyselin, ukladani a uvabvani
energie, snizuje bolesttipartritide

Ryby, dfibez, maso,
celozrnné obilniny,
vajicka, dechy a semena

Ktivice, drdzdivost, slabost,
poruchy krvinek, dysfunkce
GIT a ledvin

Hyperfosfatemie f
selhavani ledvin

P - RUTIN - BIOFLAVONIDY -
rutin, citrin
- maji protirakovinny ginek. Aktivuji

a udrzuji vitamin C.

Rybiz, bofivky, Svestky,
hrozny, visg, maliny,
pampeliSka, Sipky, paprika,

pohanka.

Vede k nddatm, hlavré mozkovym,
ztrd€ pruznosti cév, kapilar, ke
vzniku hemeroid, kietovych zilek,
bércovych vedi..

Zdroj: Klub zdravi Walmark www.kzw.cz



