Vitaminy a jejich vliv na zdravi

Nazev vitaminy vznikl ze slova vita, nebo-li zivot. Aby nas organismus tikal ve spravném
rytmu a mohl odoldvat vné&jdim i vnitfnim vlivim, potfebuje vitaminy stejné tak jako
sacharidy, bilkoviny a tuky. Vychutnejme si je v jejich prirozené podobé a zapomenme na
tablety bez zapachu a chuti. Zivot je moc kratky na to, abychom se ochudili o to nejlepsi,
co nam priroda nabizi.

Co jsou to vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které si nas organismus nedokaze sam vytvorit a
musi je pFijimat budto z potravy nebo ve formé provitamind. V lidském téle se zapojuji
do Fady zivotné dlleZitych procesl. Pfimo nebo nepfimo ovliviiuji energetické procesy,
nervovy systém, krvetvorbu, imunitni systém a vyzivu kosti. N&které vitaminy pdsobi
také jako antioxidanty.

Vitaminy se déli podle spolecnych fyzikalnich vlastnosti na dvé skupiny: na rozpustné ve
vodé a v tucich. Jejich potfeba je zavisla na véku, pohlavi, zdravotnim stavu, fyzické
zatézi, zivotnim stylu a s tim souvisejici vyzivé. Doporucené mnozstvi jednotlivych
vitamin{ naleznete na internetu, v odbornych publikacich nebo je zjistite u praktického
lékare, pripadné u odbornika na vyzivu.

Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni vitaminy) patfi vitamin C a vitaminy skupiny
B. Do skupiny B - komplexu patfi tiamin (B1), riboflavin (B2), niacin, pyridoxin (B6),
kyselina pantotenova, biotinin, kyselina listova a korinoidy (B12). Organismus hydrofilni
vitaminy skladuje jen v malém mnozstvi a jejich prebytek vylucuje ven z téla moci.
Vyjimku tvofi korinoidy, které ve formé rezervy zlstavaji v téle 3 aZ 5 let. V poslednich
letech se rozmohl trend uméle zvy$ovat davku vitaminu C, jez miZe vést k predavkovani
a zpUsobit zazivaci problémy, bolest hlavy, nespavost apod. Vegani mohou trpét
nedostatkem vitaminu B12 nachdazejici se vyhradné v potravinach Zivociného plvodu.

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni vitaminy) jsou A, D, E a K. Organismus je skladuje
v jatrech a na rozdil od hydrofilnich vitamind zQOstavaji v lidském téle o néco déle.
Pfikladem mdzZe byt vitamin A, jehoZ rezervy tvofi 1 aZ 2 roky. S lipofilnimi vitaminy je
duilezité zachazet opatrné a zbyte¢né& nepiekracovat jejich denni doporud¢ené mnozstvi.



Nadmérné mnozstvi vitamint A a D se m{ze projevit otravou nebo v horim ptipadé& vést
k zavaznému onemocnéni.

Jaké jsou zdroje vitamin

1. pestrd a zdrava strava zahrnujici zakladni potraviny jako je ovoce a zelenina,
cerealni vyrobky, lusténiny, mléko a mlécné vyrobky, vejce a maso

2. u vitaminu D predevsim UV paprsky

3. umélé vitaminy a multivitaminy

Co zplsobuje nedostatek vitamint

4. Spatna zivotosprava

5. nevhodné typy diet

6. nechutenstvi

7. zvraceni

8. chronické onemocnéni spojené s poruchou vyzivy
9. dlouhodobd uméla vyziva

10.nékteré léky

Vitaminy v kuchyni

Obsah vitamini v potravinach je kromé& genetického plvodu ovlivnén fadou faktord. U
potravin zivoc¢isného plvodu zdleZi na zplsobu skladovani a zpracovani. V pfipadé
potravin rostlinného plvodu hraje duleZitou roli stupefi zralosti, podnebi, hnojeni,
poskliziiové skladovani a jejich zpracovani. Béhem jakékoliv Upravy potravin dochazi
k ur¢itym ztrdtadm vitamind. At uZ je to pti krajeni a kousani (ptedevsim vitamin C) nebo
b&hem tepelné Upravy. U vitaminQ rozpustnych ve vod& dochazi k nejvétdim ztratadm
vyluhem a u vitamind rozpustnych v tucich oxidaci. Nejdetrn&jsim zplsobem kulinarni
Upravy je vareni v pare nebo v mikrovinné troubé.

Vitaminy a sport

B&hem sportovniho vykonu dochazi ke snizeni témé&f vech metabolickych procesu. Proto
je nutné doplnit potfebné vitaminy. Které a jaké mnozstvi vitaminQ je tfeba dodat, zaleZi
na typu zatizeni, zda se jedna o vytrvalostni nebo silovy sport a také na intenzité a
objemu tréninku. V idedlnim pripadé staci zaradit do jidelnicku potraviny s vysokou
nutriéni hodnotou. Tim by se méla pokryt davka vitaminu A, B1, B2, B6, niacinu, kyseliny
pantotenové a vitaminu E. V nékterych pripadech se uméle doplnuje vitamin B12, B13,
kyselina pangamova a vitamin C.

Prectéte si také:
Vitamin E
Vitamin D

Zaregistrujte se ZDARMA:
Casopis ,Furt v Pohodé"
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