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V dneSnom svete zameranom na zdravu vyZivu a zaroven s bliziacou sa zimou sa kladie vacsi doraz na
dostatocny prijem vitaminov. Beznym ludom sa méze zdat, ze ¢im viac vitaminov, tym lepsie. Malokto si ale
uvedomi, ze aj pri vitaminoch plati staré zname ,vSetkého vela Skodi“.

Vitaminy st organické zlUc¢eniny, ktoré si v malych mnoZstvach nevyhnutné pre normalne fungovanie nasho
tela. PretoZe naSe telo si ich nedokaZze vytvorit samé (okrem vitaminu D), je potrebny ich prijem zabezpecit
potravou. NajcastejSou komplikaciou v stvislosti s vitaminmi je preto ich nedostatok - hypovitamindzy a
avitamindzy, avsak dojst k moze aj k opacnému problému - hypervitamindze.

Vitaminy rozdelujeme do dvoch zakladnych skupin podla rozpustnosti vo vode.

Vitaminy skupiny B a vitamin C patria medzi vo vode rozpustné vitaminy. Vdaka tejto vlastnosti sa neskladuju v
tkanivach, ale m6zeme ich jednoducho vylucit mo¢om. Pravdepodobnost preddvkovania je teda pomerne nizka,
ale nie je to nemozné. Velmi vysoké davky mozu spdsobit poskodenie oblic¢iek a tvorbu oblickovych kamenov,
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dlhodobo vysoké davky vitaminu B6 mozu sposobit poskodenie nervov. Pri zvysenych davkach niacinu bolo
zaznamenané poskodenie pecene

Vacsou hrozbou je druha skupina vitaminov - v tuku rozpustné vitaminy A, D, E a K. Pre ich vlastnosti sa
ukladaju do zasoby v tkanivach ako pecen a tukové tkanivo, kde mézu byt potencidlne toxické. NeZiaduce
Ucinky vyssich davok boli zaznamenand najma pri vitaminoch A a D. Vitamin D je Uzko spaty s metabolizmom
vapnika, preto hypervitamindza D mdze viest hyperkalcémii, s ktorou s Uzko spaté dalSie, Casto zavazné
symptémy ako poruchy srdcového rytmu, hyperparatyroidizmus, ¢i zvySeny vyskyt nddorov. Zvyseny prijem
vitaminu A je nebezpecny najma v tehotenstve a mdze spdsobit poskodenie plodu.

Vo vSeobecnosti si hypervitamindzy sprevadzané skor Iahsimi prejavmi ako traviace tazkosti (hnacka,
zvracanie, kice) Ci bolesti hlavy, ktoré po vo vacsine pripadov odzneju po znizeni davok alebo Uplnom vysadeni.
Prijmom pestrej stravy bez suplementacie je pravdepodobnost predavkovania takmer nulova. Potencialne riziko
nastava az pri ich dopifiani vyzivovymi doplnkami. UZivanie velkych dévok vitaminov neznamend, ze budu este
prospesnejsie, prave naopak. Dalsim problémom je, Ze mnoho ludi siaha po vitaminoch az po prepuknuti
infek¢ného ochorenia ako chripka alebo nadcha a to v znacne zvySenych mnozstvach. Bez predchadzajiceho
pravidelného uzivania vitaminov vSak uz efekt na rychlejsie zotavenie mat nebudu.
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