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Vitaminy rozpustné v tucich
e vitamin A

jeho provitaminem je karoten — v organismech savci se pfeménuje na vitamin A

vyskyt v jatrech, ledvinach, mléénych vyrobceich, Zloutku (provitamin v rajéatech, mrkvi,
broskvich, brokolici...)

rustovy vitamin, dilezity pro dobré vidéni, funguje i jako antioxidant, posiluje imunitu or-
ganismu

nedostatek: Seroslepost (u déti muze dojit az k oslepnuti), rohovaténi o¢nich epiteli
nadbytek nebezpecny v prvni fazi téhotenstvi, mize zpusobit t&zké poskozeni plodu

e vitamin D (skupina)

vznika z provitamini ozafovaAnim uv paprsky

protikfiviéné (antirachitické) — podporuji vstiebavani vapenatych ionti a reguluji obsah Ca
a P v kostech

obsazen v rybim tuku, vejcich, jatrech, mase, kakau

nedostatek: kiivice, méknuti kosti nedostateénou kalcifikaci

e vitamin E (skupina)

protisterilni, ptisobi proti sterilité samic savci, zvySuje sexuélni vykonnost
protizanétlivy, napoméha hojeni ran
obsaZen v rostlinnych olejich lisovanych za studena, ofechach, lusténinich
nedostatek — poruchy ve vyvoji svalti

e vitamin K

protikrvacivy,usnadiuje hojen{ ran

vytvari ho stievni mikrofléra

obsazen v olejich, listové zelening, rybim tuku, zloutku, lusténinach

nedostatek — poruchy sréazlivosti krve, sklon ke krvaceni (je-li napf. stfevni mikroflora vyhu-
bena velkymi davkami antibiotik)

e vitamin F

Ukol

lidsky organismus ho nedovede syntetizovat

dospély ¢lovék kryje potfebné mnozstvi potravou, kojenctim se musi dodévat

nedostatek — poruchy v hospodareni s vodou, ztrata rozmnozovaci schopnosti, cévni skler6za,
smrt

1) Zjistéte doporucené denni davky vyse uvedenych vitamind.
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