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Vitaminy a mineralni latky jsou pro zajisténi
spravné funkce organismu nezbytné. Pestra
strava, ve smyslu spravného (vhodného) slozeni
jidelni¢ku, pIné pokryva potreby vitamind

a mineralnich latek organismu. Pouze v pripadé,
kdy dochézi v disledku onemocnéni nebo [é¢by
ke Spatnému traveni a vstrebavani zivin nebo
pfijejich zvySené potrebé, je zddouci vyuziti
vitaminovych a mineralnich doplikd. Vyuzivani
vitaminovych a mineralnich doplikl bez indikace
Iékare neni doporuc¢eno.

Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které se
Ucastni rady metabolickych déjd a jsou dulezité
pro spravné fungovani lidského téla. Vitaminy

(az na vyjimky) si télo neumi vyrobit a je tedy
nutné je prijimat stravou. Nedostatek vitamint
se mUze projevit za rlizné dlouhou dobu, nékdy

i se zpozdénim nékolika mésicu a let. V soucasné
dobé, pfi zachovani pestré stravy, je nedostatek
vitaminu vzacny. U pacientl pfi lécbé a po jejim
skondéeni se vak v dUsledku nedostatec¢né vyzZivy
mUZe objevit.

Vzhledem k réiznorodosti chemického slozeni
jsou vitaminy déleny podle rozpustnosti na
skupinu rozpustnou ve vodé (hydrofilni) -
vitaminy skupiny B a C a skupinu rozpustnou

v tuku (lipofilni) - vitaminy A, D, E, K. Obecné Ize
fici, Ze v pripadé potreby suplementace vitaminG
rozpustnych v tucich, je vhodné se poohlédnout
po pfipravcich, které jsou formulovany do formy
kapsli, ve kterych je olej nebo jiny tuk, ve kterém
je rozpustény dany vitamin.

Thiamin (B1) je nezbytny pro spravhou funkci
nervového systému a metabolismu. Denni
potfebna davka je ovlivnéna pohlavim, vékem,
téhotenstvim, kojenim, abusem (zneuzivanim)
alkoholu, realimentaci kachektickych pacient(
a dalSimi. Zdroje ve stravé: maso, ofechy,
semena, lusténiny, cerealie.

Riboflavin (B2) je dllezity pro metabolismus

a spravnou funkci kliZe a sliznic. Denni
doporucena davka je ovlivnéna pohlavim, vékem,
téhotenstvim, kojenim, alternativnim zpUsobem
stravovani (vegetarianska a veganska strava).
Zdroje ve stravé: vnitfnosti, maso, ryby, drozdi,
celozrnné obiloviny, mlééné vyrobky.

Niacin (B3, vitamin PP) je dal$i ze zasadnich
mikrozivin pro zajisténi spravné funkce
metabolismu Zivin a déle pro syntézu nukleotidd.
Denni doporuc¢ena déavka je ovlivnéna

zejména pohlavim, vékem, téhotenstvim,
kojenim, alternativnim zptsobem stravovani
(vegetaridnska a veganska strava). Zdroje ve
stravé: drozdi, maso, lusténiny, obiloviny, ryby.

Pantothenova kyselina (B5) je nezbytna pro
intermediarni metabolismus zivin. Zdroje ve
stravé: maso, vejce, ofechy, lusténiny. Derivat
vitaminu B5 - dexpanthenol je hojné uzivan

k terapii slizni¢nich onemocnéni, byva soucasti
fady dermatologickych pripravkd pro hydrataci
a hojivé ucinky na pokozku napf. pfi solarnich
dermatitidach, pripadné ve formé pastilek

k lokalnimu pouZiti v dutiné ustni jako podpUrna
terapie u infekci hornich cest dychacich nebo
zanétl v dutiné ustni.

Pyridoxin (B6) je dllezity pro metabolismus
zivin, regulaci hladiny homocysteinu. Vyskytuje
se ve tfech formach (pyridoxal, pyridoxol,
pyridoxamin). Zdroje ve stravé: drozdi, psenic¢né
klicky, maso, lusténiny, brambory. Pyridoxin

se kromé metabolickych poruch doporucuje
podavat také ke zmirnéni stresu, Casto se Ize
setkat s jeho kombinaci s hof¢ikem pro uklidnéni
a terapii kfec¢ovych stav(.

Biotin (B7, vitamin H) je nezbytny pro spravhou
funkci metabolismu, dUlezZity pro expresi

a stabilitu gen0, reguluje funkci imunitnich
bunék. Denni doporucena davka je ovlivnéna
zejména vékem, téhotenstvim, abusem alkoholu.



Zdroje ve stravé: maso, vejce, ofechy, lusténiny.
Biotin byva ¢asto soucasti doplnkd stravy pro
podporu rlstu vlast a nehtd.

Listova kyselina (B9, folat) je dlleZita pro
syntézu RNA a DNA, tim se podili na bunééném
déleni, diferenciaci a regeneraci. Zdroje ve
stravé: listova zelenina, ofechy, lusténiny, maso.
Folat byva ¢asto predepisovan pfi riznych
forméach anémie, kdy spole¢né se Zzelezem

je dulezity pro spravnou krvetvorbu. Folat je
jeden z vitamind, u kterého byla zkoumana
souvislost s vlivem na zvySeni ¢i snizeni rizika
vyskytu onkologického onemocnéni. Vysledky
studii prokazaly spiSe zvySené riziko pri uzivani
vysokych davek a potvrzuji doporuceni pfijimat
tento vitamin v béznych davkach.

Kobalamin (B12) je nezbytny pro krvetvorbu,

ale i bunécné déleni a rist. Nedostatek hrozi

u jedincl, ktefi nekonzumuiji zivo¢isnou stravu
(veganska strava) a po provedené gastrektomii,
v dusledku absence vnitfniho faktoru, ktery je
nezbytny pro jeho vstfebavani a v tomto pripadé,
je doporucena oSetfujicim lékafem substituce
(ndhrada) tohoto vitaminu. Zdroje ve stravé:
maso, mlééné vyrobky, vejce.

Askorbova kyselina je spolu s kyselinou
dehydroaskorbovou oznacovana jako vitamin

C. Je vyznamnym antioxida¢nim faktorem,
pomahaijici organismu chranit se pred
poskozenim cév a vzniku onkologickych
onemocnéni. ZvySuje resorpci zeleza z traviciho
traktu. Denni doporuc¢ena davka je ovlivnéna
zejména vékem, téhotenstvim, kojenim, abusem
alkoholu, koufenim. Zdroje ve stravé: erstva
zelenina a ovoce, brambory. Tento vitamin je
velmi diskutovan z hlediska uzivani vyssich davek
pfi onkologickém onemocnéni. V souasné
dobé, na zakladé rlznych studii, neni mozné
naduzivani vitaminu C doporucit.

Vitamin A (retinol) a karotenoidy
(nejvyznamnéjsi - karoten) je skupina biologicky
aktivnich latek zasadnich pro spravnou funkci
zraku a pUsobicich i jako vyznamné antioxidanty.
Ve vysokych davkach mUze pUsobit prooxidacéné
(negativné). Pri¢inou nadbyte¢ného prijmu mlze
byt abusus (zneuzivani) doplnkd stravy, pfi bézné
konzumaci stravy predavkovani nehrozi. Zdroje
vitaminu A ve stravé: rybi tuk, jatra, Zloutek,
mlécéné vyrobky. Zdroje karotenoidt ve straveé:
zelend a Cervena zelenina a ovoce.

Vitamin D (kalciferoly) je steroidni prohormon.
Zvysuje resorpci vapniku ze streva, podili se

na regulaci jeho ukladani do kosti a vylu¢ovani
z kosti do krevni plazmy. DUleZity je také

pro spravnou funkci imunitniho systému.
Nejdtlezitéjsi jsou jeho formy ergokalciferol
(D2) a cholekalciferol (D3). Tvoren je také

z prekurzorl pri opalovani. Hypervitaminoza
se projevi jako hyperkalcemie s kalcifikacemi.
Zdroje vitaminu D3 ve stravé: rybi tuk, ryby,
Zloutek. Stejné jako vitamin C je i tento vitamin
hojné diskutovany v souvislosti s onkologickym
onemocnénim a stejné tak jako u predeslého,
neni naduzivani tohoto vitaminu doporuéovano.

Vitamin E (tokoferoly, tokotrienoly) je hlavni
lipofilni antioxidacni latka. Nejucinnéjsi aktivni
forma je - tokoferol. Chrani nenasycené mastné
kyseliny v buné¢nych membréanach pred
lipoperoxidaci. V organismu inaktivuje volné
radikaly. Potfeba vitaminu E stoupa se zvySujici
se konzumaci nenasycenych mastnych kyselin
(napt. rostlinné oleje, ofechy, semena, rybi tuk).
Zdroje ve stravé: obilni klicky, rostlinné oleje.

Vitamin K je skupina biologicky aktivnich latek
napt. fyllochinon (vitamin K1), menachinony
(vitamin K2) a syntetické menadiony (vitamin
K3) tvorici s proteiny stabilni komplex. Ovliviiuje
srazlivost krve a kalcifikaci kosti. Je syntetizovan
také stfevni mikrobiotou. Nedostatek se
projevuje poruchami koagulace, hemoragii.



Zdroje ve stravé: jatra, listova zelenina, mlé¢né
vyrobky.

Mineralni latky

Mineralni latky mGzeme rozdélit na makroprvky
(majoritni anorganické prvky) a mikroprvky
(esencialni stopové prvky). Stejné jako u vitamint
plati, ze je nutné tyto slozky vyzivy pfijimat
stravou a jsou nezbytné pro spravné fungovani
organismu. K mineralnim latkam se rfadi

vapnik, hor¢ik, sodik, draslik, chlor, fosfor, sira.

K esencialnim stopovym prvkim patfi Zelezo,
zinek, selen, jod, méd, mangan, chrom, fluorid,
kobalt, molybden, nikl, kfemik, cin, vanad.

V potravinach je stopovych prvkd malé mnozstvi,
coz odpovida jejich vyznamné niz8i denni
potrebé oproti mineralnim latkam.

Vapnik je v organismu ulozen v kostech a zubech
ve formé fosfore¢nanu vapenatého. Kromé toho
se Ucastni pfenosu vzrucht v nervovém systému,
kontrakci svall a pfi srédzeni. Resorpce vapniku
ze stravy je ovlivihovana mnoha faktory a klesa

s vékem. Vstrfebavani napomaha adekvatni
prijem vitaminu D. Obsah vlakniny resorpci
snhizuje. DUlezZity je také pomér vapniku a fosforu,
kdy vyssi prijem fosforu vstfebavani snizuje.
Zdroje ve stravé: mléko, mlééné vyrobky.

Hoféik aktivuje fadu enzymd, plsobi u vSech
metabolickych déjd, podili se na syntéze
nukleovych kyselin, je nezbytny pfi prenosu
nervosvalového vzruchu a pfi svalovych
kontrakcich. Asi 60 % celkového hofciku je
ulozeno v kostech. Vstrebavani je ovlivnéno
obsahem vldkniny a vapniku v potravé. Zdroje ve
stravé: vétSina potravin rostlinného a zivocisného
plvodu zejména lusténiny, ofechy, psenice,
maso, ryby.

Draslik je nezbytny pro svalovou aktivitu a funkci
myokardu. Podili se také spolu se sodikem
a chloridem na udrzeni osmotické rovnovahy.

Aktivuje nékteré enzymy napf. dychaciho
retézce. Zdroje ve straveé: vétsSina potravin
rostlinného a zivoc¢isného plvodu, zejména
lusténiny, brambory, merunky, banany.

Fosfor je dUleZitou soucasti kosti a zubUl ve
formé fosfore¢nand. Spoluvytvari vyznamné
skupiny slou¢enin - fosfolipidy. Je soucasti
naraznikového systému napomahajiciho
udrzovani pH v téle. Fosfor vazany v rostlinné
stravé na fytaty je hare vyuzitelny, proto jsou
vyznamngjsim zdrojem potraviny zivocisného
plvodu. Zdroje ve stravé: mléko, mlééné
vyrobky, maso, ryby, lusténiny, orechy.

Zelezo je nékdy pro svilj pomérné vysoky obsah
ve stravé razeno mezi makroprvky. Je soucasti
hemoglobinu (asi 60 %) a myoglobinu a tim
zabezpecuje prenos kysliku. V organismu je
uloZen v jatrech, slezin& a kostni dieni. Zelezo
z Zivocisnych zdrojd (dvojmocna forma) je
vstfebavano lépe nez z rostlinnych zdroju
(prevézné trojmocna forma). Resorpci Zeleza
shizuje napf. tanin (Cerny ¢aj) a kyselina fytova
(obiloviny, lusténiny). Absorpci podporuje
kyselina askorbova (zejména u rostlinnych
zdrojd) a kyselina chlorovodikova v Zaludku.
Zdroje ve stravé: maso, ryby, zloutky, lusténiny,
zelenina.

Zinek je soucasti vyznamného antioxida¢niho
enzymu superoxiddismutazy. Nezbytny je pro
spravnou funkci chuti, ¢ichu, zraku a hojeni ran.
PFi vy8Sim prijmu zeleza a médi stoupa jeho
potieba. Lépe je vyuzitelny z Zivocisnych zdrojQ,
protoze v rostlinnych zdrojich je vazan na fytaty.
Zdroje ve stravé: maso, ryby, lusténiny, ofechy,
obiloviny.



Selen se podili na antioxida¢ni ochrané pred
reaktivnimi formami kysliku a dusiku. Jako
soucast glutationperoxidazy spolu s vitaminem
E chrani pred poskozenim. Dilezity je pro
spravnou funkci imunitniho systému zejména
proti virovym infekcim. Zdroje ve stravé: maso,
ryby, semena, houby, obiloviny (v zavislosti na
obsahu selenu v ptdé).

Méd' jako soucast enzyml ma funkci
antioxidacni (napf. enzym superoxiddismutéaza).
Zdroje ve stravé: maso, vejce, lusténiny (horsi
vyuzitelnost pro svoji vazbu na fytaty a vlakninu).

Kde a k jakym procesim v téle jsou

potreba které mikroziviny?

KOSTI A ZUBY

vapnik, hor¢ik, fluor, fosfor, vitamin D, vitamin K

IMUNITA

zinek, méd, selen, chrom, vit. sk. B — kyselina
listova vit. C, D, A, E

VLASY, NEHTY, POKOZKA

vit. A, zinek, selen, vit. C, vit. sk.B

KRVETVORBA, ZASOBENi TKANi KYSLIKEM

kyselina listova, zelezo, vit. B12

REPRODUKCNIi ZDRAVI, ZDRAVi PLODU

muzi: zinek, selen, Zeny: Zelezo, kyselina listova

SPRAVNA FUNKCE STiTNE ZLAZY

jéd, selen

SVALY A KARDIOVASKULARNIi SYSTEM

vapnik, horcik, draslik

NERVOVA SOUSTAVA

vitamin B1, B6, horcik, draslik, fosfor

REGULACE KREVNIHO TLAKU

vapnik, hor¢ik, draslik

METABOLISMUS HLAVNICH ZIVIN

(sacharidd, bilkovin, tukd) - chrom, vitaminy
sk. B (B1, B2, B3, B5, B7)
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