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Nejdulezitéjsi vitaminy, mineraly a stopové
prvky

Vitamin A - dilezity pro kvalitu zraku, kosti, kiZe a sliznice traviciho
ustroji. Pomaha ve vyvoji a pri lécbé nachlazeni a akné. Vitamin A se...
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latkovou vyménu a vstrebavani. Pokud jich neni dostatek, muze takovy stav prejit az do faze
onemocnéni. Mineraly a stopové prvKky jsou pro nas také nepostradatelné, i kdyz je pravdou, ze
jich nepotrebujeme takové mnozstvi jako vitaminu. Obdobné jako ty se ale také podileji na
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Vitaminy

e Vitamin A - dalezity pro kvalitu zraku, kosti, kuize a sliznice traviciho ustroji. Pomaha ve
vyvoji a pri 1é¢bé nachlazeni a akné. Vitamin A se vyskytuje v jatrech, vajecném zloutku ¢i
masle, ve formé beta karotenu je pritomen v rostlinach.

e Vitamin B1 (thiamin) - hraje dulezitou roli v procesu premény cukri na energii. Vitamin B1
mizeme ziskat napr. z veprovych jater, pivovarskych kvasnic, celozrnné mouky ¢i z vaje¢ného
Zloutku.

e Vitamin B2 (riboflavin) - G¢astni se na prenosu vodiku vzniklého z prenosu tuki, podili se
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také na procesu, pri kterém se ziskava energie pro organismus. Vitamin B2 lze ziskat napr.
z lu$ténin, jater, obilnych klickd, masa, vajec, syru, masla atd.

Vitamin B3 (niacin) - hraje vyznamnou roli pri latkové preméné, syntéze pohlavnich
hormonu, regulaci krevniho tlaku a ve vyvoji a rustu téla. Vitamin B3 se vyskytuje v listové
zelening, ryzi, drozdi, houbach, celozrnné mouce atd.

Vitamin B5 (kyselina pantotenova) - ucastni se na podpore molekuly koenzymu A, coz je
latka nezbytna pro metabolické procesy celého téla. Vyskyt vitaminu B5 je zvySeny napr. ve
vnitrnostech, kvasnicich, vejcich, mléce atd.

Vitamin B6 (pyridoxin) - hraje dulezitou roli v aktivitich mnoha enzymu, pri rozkladu
bilkovin, sacharidl a tukl a jejich preméné na energii. Podporuje téz traveni a podili se na
spravné funkci nervového systému a nékterych hormont. Vitamin B6 je obsazen napr.

v kukurici, kvasnicich, mase, jatrech, listové zeleniné, celozrnné mouce, bananech ¢i
bramborach.

Vitamin B9 (kyselina listova) - podili se na tvorbé a reprodukci genetického materialu
bunék, je nepostradatelna pro syntézu mnoha dualezitych latek a je i soucasti procesu tvorby
protilatek. Kyselinu listovou obsahuji napr. chrest, listova zelenina, lusténiny, pomerance.

Vitamin B12 (kyanokobalamin) - hraje svou roli pri tvorbé genetického materialu bunék a
pri tvorbé Cervenych krvinek. Bohata na vitamin B12 jsou jatra, vejce, maso, zakysané mléko,
syry atd.

Vitamin C (kyselina askorbova) - je potrebny pro metabolismus aminokyselin, ¢imz se podili
na syntéze kolagenu. Vitamin C také podporuje vstrebani zeleza, tvorbu bilych krvinek, vyvoj
kosti a zubli. Rozsifeny nazor o 1éCivém a preventivnim ucinku vitaminu C proti chripce a
nachlazeni nebyl nikdy presvédcivé potvrzen. Vitamin C se ve vyssi mire vyskytuje napr. ve
zralych Sipcich, zeleniné, ovoci (zejména citrusovych plodech), Cerném rybizu, paprice, petrzeli
atd.

Vitamin D - vznika v kuzi, odkud je vlivem UV zareni transportovan do jater, z nichz putuje do
ledvin. Vzniklé latky timto procesem podporuji vstrebavani vapniku a fosforu. Vyssi obsah
vitaminu D ma rybi tuk, nékteré oleje, kvasnice, vajecny zloutek, rajcata, kakao, mléko Ci
houby.

Vitamin E - ma nezanedbatelné antioxidacni Gc¢inky a je zkouman ve spojitosti s prevenci
vzniku zhoubnych nadorl za podpory selenu a beta karotenu. Vitamin E se vyskytuje napr.
v kli¢cich, sdjovém oleji lisovaném za studena, vajeénych Zloutcich, mase, mléce atd.

Vitamin H (biotin) - je dllezitou soucasti procesu premény cukri a tukd. Podili se také na
tvorbé mastnych kyselin, které tvori stény bunék. Vitamin H lze ziskat napr. ze suSenych hub,
vajecnych zloutkt, mléka, kvasnic, jater a ledvin.

Vitamin K - ve spolupréci s vapnikem ma zasadni vliv na srazlivost krve. Vitamin K je obsazen
napr. ve veprovych jatrech, zeli, Spenatu, kvétaku, lusténinach, rajcatech, mrkvi, Cervené repé
atd.

Mineraly a stopové prvky

* Draslik - podili se na spravném fungovani srde¢niho svalu a je dilezity pro nervovy a svalovy

systém. Nedostatek drasliku mize zpusobit poskozeni ledvin, svalu ¢i srde¢ni arytmii. Draslik



muzeme ziskat napr. z banant, brambor, karotky, lu$ténin, rajcat, pomerancu atd.

e Fludr - je jednim z dilezitych stavebnich prvka kosti a zubu a jeho nedostatek se projevi praveé
na téchto Castech téla snizenou pevnosti a odolnosti. Prebytek fluéru muze zpusobit skvrny na
zubech, dale se nadbytecny fludr usazuje v kloubech a Slachach, kde zpusobuje snizeni
pohyblivosti, v nékterych pripadech muze dojit i k degenerativnim zménam vnitrnich organt a
nervové soustavy. Fluor lidé ziskavaji z pitné vody, listkl a vétvicek Caje, obilnin, vajec ¢i
morskych ryb.

« Fosfor - vyuZitelnost fosforu je zce spjata s obsahem véapniku v krvi. Je-li jeden z téchto prvki
zastoupen nadmérné, obvykle se druhy lépe vstiebava. Fosfor je potrebny pro rust kosti a zubu
a podili se na preméné bilkovin, sacharidi a tuku. Je zakladnim stavebnim prvkem nositell
dédic¢nych informaci. Dlouhodoby prebytek fosforu zpusobuje snizenou vstrebatelnost celé
rady dalSich potrebnych prvki. Vysoky obsah fosforu mé napr. tvrdy syr, maso, zloutky,
vnitrnosti, obilniny, lusténiny Ci orechy.

e Horcik - podili se na aktivaci enzymu a latkové vyméné bilkovin a tuka, je dulezitym prvkem
pro nervovou ¢innost. Nedostatek horciku se projevuje zvySenou unavou, kreCemi, srdecni
arytmii a uzkostnymi stavy. Dlouhodobg;jsi nadbytek horc¢iku muze vyvolat ospalost. Mezi
potraviny bohaté na horcik patri napt. ryby, fazole, mineralni vody, rozinky atd.

e Jod - je nezbytnym stavebnim prvkem hormont $titné zlazy, které se podileji na regulaci
rychlosti latkové premény. U déti je jod velmi dulezity jesté pred narozenim, nebot se podili na
spravném vyvoji plodu. Nedostatek jodu se projevuje otokem ve spodni Casti krku, obezitou ¢i
zvySenou hladinou cholesterolu. Nadbytek jodu muize zpusobit hubnuti, inavu, celkovy neklid a
poruchy Cinnosti srdce. Pri nedostatku jodu bychom méli konzumovat morské zivocichy,
morské rasy, hriby atd. Jédem byva obohacena i kuchynska stl.

e Méd - pro aktivitu celé rady enzymu je pritomnost médi nezbytna, taktéz je dilezita pri
obnové ¢ervenych krvinek. Dlouhodobéjs$i nadbytek médi muze v extrémnich pripadech
zpusobit cirh6zu jater, rovnéz se projevuje zvySené vylucovani aminokyselin a peptidu.
Jednorazové predavkovani médi zpusobuje otravu. Méd' se vyskytuje napr. v jatrech,
bramborach, vejcich, obilovinach, lusténinach, kavé, ¢aji nebo cokoladé.

e Mangan - podili se na fixaci vapniku v kostech, na tvorbé hemoglobinu, hraje svou roli
vV rozmnozovani a nervovém systému. Pusobi také pri odbouravéani a preméné cukri a tukd.
Nedostatek manganu zpusobuje omezeni ukladani vapniku v kostech. Mangan se vyskytuje
napr. v ovesnych vlockach, kakau, ¢aji, orechach, obilninach, listové zeleniné atd.

e Sira - dilezity prvek pro tvorbu kolagenu, keratinu, inzulinu, vazivovych a podpurnych latek.
Vyssi obsah siry se vyskytuje napr. v hovézich jatrech, vejcich, lusténinach, kapusté, cibuli,
kvétaku, cesneku Ci morskych tvorech.

 Sodik - zajistuje spravnou funkci bunéénych struktur a chréni organismus pred nadbytecnou
ztratou tekutin. Zasobuje bunky potiebnymi latkami, bez kterych by bunky odumrely.
Nedostatek sodiku se projevuje svalovymi kireCemi, prijmy a bolesti hlavy. Nadbytek sodiku
muze zpusobit zvy$eni krevniho tlaku a poskozeni cév. Sodik je obsazeny napt. v kuchynské
soli, rybach, mléku, syrech, vejcich, bramborach, Spenétu atd.

¢ Vapnik - je nedilnou soucasti v procesu srazeni krve, udrzuje chemickou rovnovahu, je
nezbytny pro stavbu kosti a svalii, podili se na regulaci aktivity mnoha enzymu. Nedostatek
vapniku zpusobuje ridnuti kosti a zubti, muze se projevit i negativni vliv na kvalitu kize a
vlasu. Pri dlouhodobéjsim prebytku vapniku dochéazi k tvorbé ledvinovych a zlu¢nikovych
kament. Vapnik obsahuji napr. mlé¢éné vyrobky ¢i lusténiny.



e Zinek - priznivé plsobi na regeneraci kiize, zvyS$uje ucinnost nékterych hormont, podili se na
odbouravani alkoholu v jatrech. Nedostatek zinku zpusobuje nesoustfedénost, nechutenstvi a
zpomaleni rustu. Zinek se vyskytuje napr. v mase, vejcich, morskych plodech, mlécénych
vyrobcich, lusténinach atd.

o Zelezo - podili se na prenosu kysliku v téle, zdsobuje télo energii a pomahd pti 1é¢bé
chudokrevnosti. Nedostatek zeleza, ktery se vyskytuje pomérné Casto, muze zpusobit snizenou
funkci imunitniho systému, tnavu, poruchy soustredéni ¢i chudokrevnost. Vysoky obsah zeleza
maji napt. lusténiny, listova zelenina, pivovarské kvasnice, morské rasy, pSenicné otruby, jatra,
hovézi maso atd.

Pokud vés trapi néjaké zdravotni obtize, méli byste se v prvé radé zamyslet pravé nad tim, zda
svému télu dopravate vse, co potrebuje ke spravnému fungovani. Pestré slozeni stravy je jeden
z nejdulezitéjsSich faktor vasi kondice. Kdyz na to budete pamatovat, jisté se ubranite mnohym
chorobam a dalsim neprijemnym komplikacim, co snizuji kvalitu Zivota.



