Vlastnosti a vyznam nutnych Zivin

Mineralni latky

- jsou stavebnimi latkami

- nezbytné pro udrzovani Cinnosti jednotlivych ustroji

- Gcastni se vystavby tkani

- Jsou soucasti biokatalyzatort

- potieba je zavisla na véku a druhu stravy

- smiSena strava dodava vétSinu mineralnich latek v dostate¢ném mnozstvi

- ve vét§Sim mnoZstvi — makroelementy - pfijimame: vapnik, fosfor, hor¢ik,
sodik, draslik, chlor

- v pfiméfeném mnozstvi: Zelezo, zinek

- v malém mnoZstvi — ve stopach = stopové prvky

- stopové prvky: jod ,fluor, méd’, mangan, selen-nékteré potraviny jsou témito
latkami obohacovany- jodovani kuchynskeé soli, fluorizace pitné vody ...

! Skodi nadbytek i nedostatek! / méd’- nadbytek-jedovaty, zvraceni ,ztrata
pameéti

Vitaminy
- jsou pfirodni latky, které reguluji Zivotni pochody

- ovlivituji jiZ v malém mnoZstvi prubéh nékterych chemickych procesu

v Zivém organismu-

umoznuji chemické premény v buiikach- plisobi jako biokatalyzatory/ ovliviiuji
traveni, odolnost proti nemocem../

- jsou nezbytné pro riist a obnovu tkani- napft. kostni hmota, ovliviiuji
krvetvorbu, vyvoj CNS, svalové hmoty

- jsou nezbytné pro udrZeni télesnych funkci/ dobré vidéni, krevni
srazlivost.../

- dilezité pro posileni imunity

- zpomaluyji starnuti

- n¢které/ vit. C ,E- antioxidacni vlastnosti/ odstranuji z organismu volné
radikaly, které poskozuji buniky a mohou vyvolat nddorova onemocnéni/



- nejsou zdrojem energie ani stavebni latkou
- vyskytuji se v potravinach zivoc¢iSného i rostlinného ptivodu- hlavné
cerstvych

- lidské télo je neumi vytvorit, musi je pfijimat potravou bud’ jiz vytvorené,
nebo ve forme provitamind/ provitamin je net¢innd forma vitaminu, ktera se
v téle méni na ucinnou/

Hypervitaminoza- nadbytek vitamini- neptfiznivé, projevy: koptivka, zCervenala
pokozka, priymy

Hypovitaminoza- snizeny piijem vitaminti-jarni inava, poruchy zivotnich
pochodl

Avitamindza- Gplny nedostatek vitamint, zpiisobuje napt. kurdégje, kiivici,
Seroslepost, nervova onemocnéni, nemoc beri-beri...

! pestra strava!

! zvySena potreba: déti, t€éhotné Zeny, pri kojeni, chFipkova onemocnéni,
onemocnéni traviciho ustroji

- znehodnoceni vitaminii: teplem, oxidaci, konzervovanim, vyluhovanim,
nespravnym a dlouhym skladovanim

Rozdéleni vitaminu:

1. Rozpustné v tucich - vit. A, D, E K,F
- ukladaji se v organismu, jejich zasoba vydrzi n€kolik tydni az mésicl

2. Rozpustné ve vodé — vit. C, PP, H, vit.iady B
-az na vyjimku-vit. B12- neukladaji se do zasoby, jejich prebytek se vylucuje
moci



