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Definicia

Vitaminy predstavuju organicku zlozku potravy, ktora nie je stavebnou latkou ani zdrojom energie,
ale je nevyhnutna pre Zivot, zdravie a rast. Vitaminy patria teda medzi zdkladné kamene nasho
zdravia. Ludské telo si vacsinu vitaminov nevie tvorit samo, preto su délezitou sucastou nasej stravy.
Zapajaju sa do celej Skaly procesov v mnohych systémoch l'udského organizmu. Vacsina z nich sa
podiela (ako sucast enzymov - urychlovacov biochemickych reakcii) na délezitych procesoch latkovej
premeny.

Kazdy vitamin md niekol'ko Specifickych Uloh a jeho nedostatok (hypovitaminéza) méze viest az k
vaznym zdravotnym problémom. Odbornici odporicaju denné hodnoty Zivin, ktoré priemerny ¢lovek
ziskava zo stravy. SU zname ako "referenény prijem potravy" a ur¢uju mnozstvo zivin, teda i
vitaminov, dostacujlcich pre 97% celej populédcie. Individualne naroky kazdého jednotlivca sa vSak
trocha liSia. Dojcatda, deti a dospievajlci maju Specifické potreby, rovnako ako rekonvalescenti a
starsi alebo chori ludia. Vitaminy sa klasifikuju podla toho, ¢i st alebo nie s rozpustné v tukoch a vo
vode. Oznacovanie jednotlivych vitaminov pismenami latinskej abecedy mé historicky pdvod a
poradie je dané iba ¢asom, kedy boli objavené. Vitaminy A, D, E a K sU rozpustné v tukoch. Na
rozdiel od vitaminov rozpustnych vo vode nevylucuju sa z tela moc¢om. takze ich nadmerny prijem
predstavuje isté zdravotné riziko. Nadmerny prijem vitaminov rozpustnych v tukoch vedie k tzv.
hypervitaminéze. Osem vitaminov skupiny B a vitamin C (okrem B12) sU naopak vo vode rozpustné,
v tele sa neukladaju do zasoby.
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Vyskyt

fyzioldgia, vyZiva
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