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Vitaminy maji sva pro i proti

Snizeny prijem vitaminu vyvolava funk¢ni poruchy organismu (hypovitaminézu).
Ale pozor - rovnéz nadmérny prijem nékterych vitamina muze vyvolat funkéni zmény organismu
(hypervitaminoézu)!

Prisun vitamina v zékladni potravé muze byt sice dostate¢ny, ale skladovanim nebo nevhodnou kuchynskou
Upravou je Casto znehodnocujeme. Také prevaha nékterych potravin v nasem jidelnicku podstatné zvySuje
naroky na urcité vitaminy. Napiiklad spotifeba rafinovaného (bilého) cukru a bilé mouky odcCerpava
momentalni hladinu vitaminu B1.

Vitaminy je nejlépe prijimat v celém komplexu latek v prirozené formé v jidle nebot nejlépe je nase
télo vyuzije s ostatnimi latkami. Samozrejmé také syntetické vitaminy maji svij vyznam, a to zejména pri
radikalni 1é¢bé nékterych onemocnéni.

To, co dnes vime o vitaminech, pochézi z doby pomérné nedavné. Uz drive se sice zjistilo, Zzepokusna
zvirata, ktera byla krmena potravou obsahujici jen Cisté uhlohydraty, tuky a bilkoviny, prestavala
rust, onemocnéla a nakonec uhynula. A tak bylo jasné, Ze v potravinach musi v jejich prirodnim
stavu existovat urcité latky, které jsou pro zivot nezbytné.

Objev vitaminu je pomérné nedavny

V roce 1912 polsky biochemik Kazimir Funk nazval tyto latky “aminy zivota” (lat. amines de vitae)
neboli vitaminy. VSechny byly tedy objeveny az ve 20. stoleti.

V prubéhu dalsich desetileti se védci pustili do vzrusujiciho hledani téchto drahocennych, pro zivot



nepostradatelnych latek. Tak, jak jednotlivé vitaminy postupné objevili, oznacili je velkymi pismeny abecedy.

A zda se, ze jejich objevitelska prace stale nekonci - zejména v rostlinach nachazeji nové a nové
latky, které plni v organismu nenahraditelné funkce.

Vitaminy od A do Z:

N&s ¢lanek o vitaminu A si prectéte ZDE

Clanek o vitaminu C naleznete ZDE


https://www.coopclub.cz/vitamin-a-2/11195
https://www.coopclub.cz/vitamin-c/872

