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Vitamin | Funkce Projevy Projevy DDD Zdroje v potravé

nedostatku nadbytku
(toxicita)

A Ovliviiuje proces Suchost kuze a Davky nad 3 mg 0,8-1,2 Rybi tuk, vnitinosti,
vidéni olupovani — toxickeé mg maslo, syry, mléko
Diferenciace a Hyperkeratéza Provitamin B-karoten —
rast epitelovych Seroslepost a zelenina a ovoce
bunek xeroftalmie (mrkev, paprika,
Antioxidaéni Slepota rajCata, Spenat,
vlastnosti ZvysSena merunky, broskve)

ndchylnost
k infekcim

D Regulace Déti: rachitis, Diévky vySSinez | 5-10 pg + | Jétra, olej z rybich
homeostazy Dospéli: 1,25 mg — syntéza | jater, tuk mofskych
vapniku a fosforu | osteomalacie, toxické u v kuzi ryb, fortifikované
Stavba kosti osteopor6za dospélych pomoci | margariny a mléko
Déleni a (otrava) — pouze UV zéreni
diferenciace z oralniho
bunék piijmu)

E Antioxidant Nedostatek vzacny | Vysoké davky 10-12 mg | Rostlinné oleje

Anémie (nad 800 mg) (z obilnych klicka,

Poruchy travici obtize sluneCnicovy a

reprodukce repkovy), ofechy,

Snizena kukurice, hrasek, obilné

antioxidacni obrana vyrobKky, tmavé zelend

organismu listova zelenina, vejce,
jatra, vnitinosti

K Srazlivost krve Vzacne I pg.kg' | Zelené listova zelenina,
Ucast na SniZeni srazlivosti hmotnosti | kvétdk, lusténiny, jatra,
biosyntéze krve maso, mléko, vejce
bilkovin
Kalcifikace kosti A _ "




