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aminy rozpustné v tucich

Vitamin Zaroj Funkce
Retinol, Zelenina, Zloutek,jitra, rybi olej, Rist a tvorba zubd, zrak, ochrana proti
vit. A miéko infekeim

Kalciferol, Rybi tuk, Houtek, syntéza e i at
S Dlosbenin onciniy siioni | Ridivyusit fosfied a vipniku i tvorbé kost

a-toKoferol, Listovd zelenina, rostlinné oleje, ‘Tvorba éervenych kivinek, brini rozkladu
vit. E celozmné obilniny ‘mastngch kyselin v buikich

Fylochinon, | Listovi zelenina, tvofen bakeeriemi | Podili se na tvorbé litek umoZiujicich srazeni
vit. K ve stievech trve
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Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin Zdroj Funkce
Thiamin, Celi zma, jitra, hrich, lusky. Funkce enzymi podporujicich tépent culi.
vit. By kvasmice, ofechy ‘pomahi pi ginnosti nerv a svali
RIVORRY, ™|\ i iy, litossenia | 17008 5 Kool v  odad
Libovi masa, pieniéné Mlicky Pomhi pi tvorbé enzymi zajiStujicich
tiiove dychini

obiliny, ryby, kvasnice

Kyselina | \f15o, celozruné obininy, zelenina, | Pomihi pi tvorbé enzymi Stépicich cukry a
pantothenov, ofechy, kvasnice tuky, tvorba pohlavaich hormoni
t. B i i
Pyridoxal, Pomih pi tvorbé enzymi okl adajicich
vit. Bg ‘masné kyseliny a aminokyseliny
Biotin, AT ‘Pomihi pii tvorbE enzymnd Stépicich tuky &
N Jitma, vejce, mléko, kvasice 5
Kyselina listovs, |  Listovi zelenina,jitra, ovoce, | Pomdhi ph tvorbé enzymi podiejcich se na
vit. By kvasnice tvorbé nukleovych kyselin
Kyanokobalamin, | Jitrs, ledviny, by, vejce, micko, | Poméhi pfi tvorbé enzymi tvoricich bilkoviny,
vit. By maso, dsthce podpora tvorby éervenych avinek
Kyselina Ctrsove plody, e, brambary | Podpomie tvorbu klagenn, je nezbytag pro

askorbova, vit. C

&innost mnoha enzymi
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Mineralni litky

Prvek Zdroj Funkee
Vipnik, Ca Mléénd jidla, zelenina, ryby Tvorba kosti a zubil, podili se na nervové &innosti
Chlor, C1 | Kuchyiski sil, ryby, mléko, maso, vejce | V24 N;;:;f_f‘: gr;:; s
Méd, Cu Jitra, maso, ryby, obilniny, houby | Podili se na tvorbé kosti a produkei hemoglobinu
fluor, F Ryby, mofski sil, pitni voda Posiluje zuby a kosti
Jod, I Ryby, kory3i, mofskd sil Nezbytny pro thyroxin (hormon ititné 2izy)
T, Fe. | Covenemas. i, ot wleion, Nty i hemoglobins
Floftik, Mg | Mas,stov sein. celozmné biiny | PP AP TR KR, podl e nervore
Mangan, Mn| Zelenina, ofechy, zmi Aktivuje mnohé enzymy

Fosfor, P Maso, mléko, ryb, obilainy Pomihi pii tvorbé kosti, soutist DNA a ATP
Drastik, K | Mase méeo,obilainy, ovoce s eenaa | DB oV ou. podii 5 ervord
So0ik,Na | Vdtasporavinsvfimkou ovoce | DB® roviovinfoue. podli s a nervove
sira, s Maso, mléko, vejee, ofechy Nezbytnd tdst nékterfch bilkovin
Zinek, Zn Maso, vejce, ryby. obilniny Nezbytni cdst nékterjch enzymil





