Tab. 1. PrehPad vitaminov — ich funkcia, prejavy deficiencie, hlavné potravinové zdroje a odporiucané denné davky (RNI = Recommended
Nutrient Intake) pre dospelych (vol’ne spracované s udajmi podPa citacii [7,8,10,11,13,14]).

Vitamin

Vitamin A — retinol

Vitamin D
- cholekalciferol (D3)
- ergokalciferol (D2)

Vitamin E — tokoferol

Vitamin K — fytomenadion

Vitamin B1 — tiamin
(1926)

Vitamin B2 — riboflavin
(1930)

Vitamin B3 — niacin
Vitamin PP (pelagra-preventive)
starSi nazov

Vitamin BS — kyselina pantotenova

Funkcia

rast a diferenciacia buniek a tkaniv
antioxidant

absorpcia a transport vapnika
homeostaza metabolizmu vapnika a
fosforu, diferenciacia makrofagov

antioxidant — ochrana buniek proti
volnym radikélom a oxidativnemu
stresu

syntéza koagulacnych faktorov (II,
VII, IX, X)

koenzym pri dekarboxylécii alfa-
ketokyselin

dekarboxylacia pri metabolizme
sacharidov, tukov a aminokyselin

sucast’ flavinovych koenzymov
detoxikacia, oxidativny metabolizmus

obsahuje kyselinu nikotinovi a
nikotinamid

stcast’ koenzymov NAD/NADP v
oxidativnom metabolizme

stcast’ koenzymu A, intermediarny
metabolizmus — ziskavanie energie zo
sacharidov, tukov a aminokyselin

Prejavy deficiencie

xeroftalmia, Seroslepost, zvySené
riziko niektorych nadorov

osteomalacia a osteopordza (dospeli),
krivica — rachitida (deti), poruchy
imunity

anémia, periférna neuropatia,
myopatia

poruchy zrazania krvi, krvacanie

beri-beri

- sucha forma s neurologickymi
senzorickymi a motorickymi prejavmi
- vlhké forma s kardidlnymi prejavmi
— kardialna insuficiencia,
hepatomegalia

Wernicke-Korsakovov syndrom

zapaly a 1ézie peri, dutiny ust, jazyka
(cheilitida, glositida) a koze
zhor$enie imunitnych reakcii

pelagra — dermatitidy, hnacky, slabost,
pokles telesnej hmotnosti, demencia.
hypercholesterolémia

unava, depresie, neuromuskularne
poruchy — svalové kice, poruchy
koordinacie, vracanie, hnacky, kozné
zmeny — depigmentacie, alopécia

Hlavné potravinové zdroje

pecen, vajecny Zltok, mlicko, maslo,
rybi olej, ZIta a Cervena zelenina a
ovocie

rybi olej, rastlinné oleje, syntéza v
kozi vplyvom UV ziarenia

rastlinné oleje, obilné kli¢ky, ryza,
kukurica, vaji¢ka, mlieko, vnutornosti

listova zelena zelenina (Spenat, kel),
karfiol, mrkva, obilniny, kvasnice,
hovédzia peceit; syntéza v reve
¢revnymi baktériami

otruby ryZe a obilnin, strukoviny,
kvasnice, ovsené vlocky

mlieko, miso, vajeény Zitok, ryby,
ara$idy, védcsina druhov zeleniny

kvasnice, obilné otruby, zelena listova
zelenina, mlieko, syry, jogurt, vajcia,
ryby, méso, pecen,

kvasnice, otruby, celozrnny chlieb,
obilné klicky, vajcia, burske oriesky,
ovocie (avokado, datle, figy, slivky),
strukoviny, méso, ryby, pecen,
udeniny

kvasnice, sdja, obilniny, celozrnna
muka, obilné otruby, obilné klicky,
ryza, strukoviny, orechy, méso, vajcia,
pecen

Odporucané denné davky pre
dospelych

500 — 600 pg RE [10]

800 pg RE — tehotné zeny [10]
850 pg RE — dojciace zeny [10]
900 — 1000 ug RE [7,11]

5 pg (dospeli 19 — 50 rokov) [10]
10 pg (nad 50 rokov) [10]

15 pg (nad 65 rokov) [10]

5 g (tehotné Zeny) [10]

5 png (dojciace zeny) [10]

12-16 pg [7,11]
10 pg (muzi) [10]
7,5 ug (Zeny) [10]

65 ng (muzi)
55 pg (zeny)

1-1,4mg[7,11]

1,2 mg (muzi) [10]

1,1 mg (zeny) [10]

1,4 pg (tehotné zeny) [10]
1,5 ng (dojciace zeny) [10]

1,2-2,1 mg[7,11]
1,3 mg (muzi) [10]
1,1 mg (zeny) [10]

18 mg [7,11]

14 mg [10]

18 pg (tehotné Zeny) [10]
17 pg (dojciace Zeny) [10]

6 mg [7,11]

5 mg[10]

6 mg tehotné Z./7 mg dojciace [10]
5-10mg[13]



Vitamin

Vitamin B8 — biotin
Vitamin H — (starsi nazov)
(1937)

Vitamin B9 — kyselina listova

Vitamin B12

- kobalamin

- cyanokoabalamin

- metylkobalamin (aktivna forma)
(1948)

Vitamin C — kyselina askorbova
(1928 — Szent Gyorgyi; 1932)

Funkcia

koenzym karboxylaz

metabolizmus nukleoproteinov,
(purinov a pyrimidinu)
ucast’ na bunkovom deleni

koenzym premeny homocysteinu na
metionin — syntéza myelinu a
fosfolipidov

regeneracia tetrahydrofolatu —
hematopoéza; glukoneogenéza

vyznamny antioxidant

ucast’ na syntéze kolagénu, tiCast’ na
vstrebavani zeleza

podpora imunity

zvySuje aktivitu mikrozomalnych
enzymov

blokada tvorby kancerogénnych
nitrozaminov a d’al$ie

Prejavy deficiencie

dermatitida, padanie vlasov, alopécia
myopatie — svalové kifce a bolesti
neuropatie — depresie, halucinacie

megaloblasticka anémia,pancytopénia
hyperhomocysteinémia

retardécia rastu, defekty neuralnej
trubice plodu pri deficiencii v gravid.

megaloblastickd anémia
demyelinizacia neurénov
kognitivne poruchy

skorbut — krvacanie, anémia, petéchie,
vypadavanie zubov, slabost’, artralgie
(zdvazny nedostatok)

zhorSené hojenie ran

oxidativne poskodenie

Unava, svalova slabost’, zniZzena
odolnost’ vo¢i infekciam

(lahsi nedostatok)

Hlavné potravinové zdroje

kvasnice, ¢okolada, zelenina (karfiol),
strukoviny (s6ja, hrach), celozrnna
ryZa, orechy, vajeény zitok, mlieko
pecen, vnatornosti, ryby + méso
(menej)

listova zelena zelenina, strukoviny

(s6ja, fazula), mrkva, kvasnice, ovocie

(marhule, avokéado, dyna), orechy,
celozrnné obilniny, obilné otruby a
vlogky, mlieko, vajeény Zitok,
vnutornosti

zivo€isne potraviny, pecen
syntéza ¢revnymi baktériami

Cerstvé ovocie (citrusy, jahody,
ribezle, $ipky)

Cerstva zelenina (paradajky, paprika,
karfiol, zemiaky)

pecen

Odporuacané denné davky pre
dospelych

150 ug=0,15 mg [7,11]
30 pg [10]

35 pg (dojciace zeny) [10]
150 — 300 pg[13]

200 pg [7,11]

400 pg [10]

600 pg (tehotné Zeny) [10]
500 pg (dojéiace Zeny) [10]
500 ng=0,5 mg [13]

1 g [7.11]
2,4 ug ([10]

2,6 pg (tehotné zeny) [10]
2,8 ng (dojciace zeny) [10]
I ng[13]

75 -100 mg [7,11]

45 mg [10]

55 mg (tehotné Zeny) [10]
70 mg (dojciace Zeny) [10]
30 — 75 mg i viac [13]



