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Prka lidského t€la (t€lo ¢lovéka obsahuje nejméné

78 prvkl v mnozZstvi alespon 1 atom na bunku)

@ Mineralni — pro zivot t€Z nezbytné, vyskytuji se fadove od
tisice do desitek grami, 0,7 %, (Ca, P, K, Na, Cl, Mg)

- Stopove prvky — 0,001 %, (Fe, I, Zn, Cu, Co, Se, Mo,
F, event. dalsi)

@ Biogenni (C, H, O2, N, bor, cin, stroncium, titan, wolfram)
- pro télo dostupne, tvori v organismu 99 % vSech atomu,
Z1vot bez nich nemozny

@ Nebiogenni (brom, cesium, rubidium, stfibro, zlato) nejsou
nezbytne, ale t€lu prospesne

@ Abiogenni toxicke (antimon, baryum, berilium, bismut,
kadmium, olovo, rtut’, thalium, telur) — Skodlivé




MINERALNI LATKY

@ Makroprvky (Na, K, Ca, Mg, P, S, Cl) je potfebn¢ je
dodavat v mnozstvi n¢kolika set miligramu

@ Stopove prvky (Fe, Cu, Zn, Mn, Si1, L1) potfebné je
dodavat v mnozZstvi nekolika miligramu

@ Ultrastopove prvky (Co, Mo, I, F, Se, N1, chrom,
vanad) jsou potfebné v mnozstvi méné¢ nez 1 mg

@ Bor, cin, stroncium, titan a vanad- nejsou nezbytne,
ale t€lu prospesne
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Chlor (C1)

@ Obsah 70-85 g chloridovych 1ontu (t5.1-1,2 g/kg)

@V ECT, v zaludeCni stave (HCI), 2/3 vSech aniontu
v krvi — v€tSinou ve vazb¢ na sodikove 1onty

@ Nezbytny pro zakladni Zivotni funkce: (udrzovani
osmotické rovnovahy, regulace acidobazicke
rovnovahy, s H — aktivator alfa-amylazy,
hydrolizace B na kratsi peptidy)



Chlor 2
Potieba — je dana potiebou soli (NaCl) a ¢ini neyméné
1,5-2 g/den- tj. 4-5 g soli (v molekule NaCl €ini chlor 40 %)

Deficit — pf1 nedostateCneém piijmu potravou, nadmeérném
poceni, prijmem, zvracenim nechutenstvi, porucha traveni

Toxicita — je vyjadrena toxicitou NaCl. Ve forme kyseliny
soln¢ maji chloridové 1onty silné€ leptave pusobeni.



Fostor (P)

@Obsah 600 - 700 g (8-12 g/kg)

@MAnorganicka forma - v kostech a zubech
— spolu s Ca se podili na jejich stavbe

@Organicka forma — soucast fosfolipidu,
fosfoproteinu a nukleovych kyselin

@Zasahuje do mnoha met.reakci (met.C, T,
B), pfenos energie, udrzovani pH
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Fosfor 2
Potieba — 0,2 mg na kcal u déti 1 dospé€lych (tj. 500 mg na 2500 kcal).
Optimalné u dospélych 500-1000 mg/den.

Ptijem — zavisi na slozeni stravy. Je obsazen ve vSech potravinach
rostlinneho 1 ziv.ptuvodu (s vyjimkou T a C).

Hladina v séru je regulovana ledvinami, vit D, androgeny, estrogeny,
STH.

Deficit - vzacny, v potravinach - B je hojné obsaZen. Nedostatek
(vlivem Spatné stravy, redukci stievni sliznice) — kfivice, osteomalacie, |
se tvorba ATP pro prenos energie, vznika svalova slabost, | mnozstvi O2
ve tkanich, 1 vyluCovani Ca moc¢i — odvapnéni kosti

Toxicita — dosazeni toxickych davek potravou neni mozné. 1 hladiny v
séru pi1 renalni insuficienci, | produkci parathormonu !



Sira (S)
@Obsah 140 g S (t5. 2,0 g/kg) vazana v
anorganickych 1 organickych slouCeninach
(cystin, methionin).

@ Je dulezita pro tvorbu glutathionu (zaklad
nejsilnéjSiho antioxidacniho systemu v téle),
thiaminu, biotinu, kyseliny lipoove, acetyl-S-
koenzymu A

@ Je vyuzivana k detoxikaci (v dvojmocne
sulthydrylove vazbé vaze té€zke kovy a
umoznuie 1eiich vvlucovani moci)



Sira 2
Potreba - 0,5 — 1g/den
/droj - 71v., rostl. B - vejce, mlecne
vyrobky, lusténiny
Deficit — se nevyskytuje, stejné tak jako
onemocnéni z nadbytku.
Toxicita - anorganicke oxidovane
slouCeniny S.



Sodik (Na)

@ Hlavni kationt ECT, 70-105 g t3. 1-1,5g/kg

@ Udrzovani stalého osmotickeho tlaku, udrzovani
vodni rovnovahy a homeostazy krve, udrzovani
elektrické aktivity buné€k, pfenos nervovych
vzruchu, svalova kontrakce, transport latek pres
bunécnou membranu- sodiko-draslikova pumpa

reakce KV systéemu na cirkulujici
regulatory tlaku, vstiebavani G a AMK, aktivator
nékterych enzymu
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Sodik 2
Potieba —zavisi na jeho ztratach moci, stolici a kuzi tj., 5-7 g
pi1 sedavém zaméstnani, 7-8 g pr1 stiedné tézke praci, 8-14
g pi1 velke fyzicke praci a intenzivnim poceni.
Zdroj - kuchynska stl NaCl
Deficit — pi1 1 poceni a pruymech, krvaceni, chorobach srdce
a Addisonoveé chorobé. Mensi nedostatek — pocit Zizng,
oslabeni, ztrata chuti, zvraceni, deprese, kieCe svali.
V¢étsi nedostatek — pokles osmotického tlaku, kiece
koncetin a bficha, bolesti hlavy, priymy, | moceni
Velké ztraty — porucha CNS, ob&hove selhani
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Draslik (K)

@175 g, ty. 2-2,5 g/kg
@ Hlavni jednomocny kationt ICT

@ Spolecné€ s Na je rozhodujicim 1ontem pro zachovani
acidobazicke rovnovahy a stalého osmotickeho
tlaku, aktivuje nékteré enzymy (pyruvat kinazu)

@ Metabolismus B, S, tvorba glykogenu

@ Nezbytny pro spravnou ¢innost svalu, zeymena
myocardu

12



Draslik 2
Potieba — 2,5-4 g/den (rovnovaha Na:K = 4:3)
Zdroj — rostl.puvod., ofechy, celozrnne cerealie, ovoce, Z1v.
puvod - maso.

Deficit — pi1 | pfijmu tekutin, priymech, 1 poceni, diet€ s 1
obsahem B, podani nékterych lekl (diuretika, kortikoidy).
Projevuje se tachykardii, sval.slabosti, poruchou srdecni
¢innosti az zastavou, ,,salt senzitivity* vede k HPT
(multifaktorialni etiologie) podili se zeymena obezita, utlum
CNS — 1 prevalence iktu, poSkozeni ledvin (rozpad
mitochondrii I.bun¢€k), glukdzova intolerance

Toxicita- z dlouhodobého 1 privodu (napf. mineralni vody
nebo pi1 rendlni insuficienci) — bradykardie, sv.paralyra,
ochablost dychacich svalu 13



Vapnik (Ca)

@ 700-1400 g (10-20g/kg)

@ Nezbytna soucast kosti, ve form¢ hydroxyapatitu
(Ca:P =2:1)

@ V zubech, me¢kkych tkanich, ECT
@ | nervosval.drazdivost

@ Umoznuje spravnou V procesu srazeni krve prevadi
protrombin na trombin

@ Koncentrace je udrzovana parathormonem,
kalcitoninem a
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Vapnik 2

/.droj — ml¢ko, ml., syry, tvrda pitna voda,
brokolice, orechy, lustén., mak, zelenina, ovoce
Potreba — zalezi na veku a stavu organismu:
dosp€ly 800 mg/den, déti a mladez 700-1400
mg/den, t¢hotne zeny 1500 mg/den, kojici zeny
2000 mg/den
Deficit — u déti — zpomaleni rustu, rachitis
kitvice,v prubchu zivota dochazi k piirozenemu
ubytku vazaneho v kostech —

(po menopauze, |ochranny ucinek
estrogenu).
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Vapnik 3
RF osteopordzy: zenske pohlavi, bila rasa,
pozitivni anamnéza, dlouhodobé | prijem Ca,
c¢asna menopauza,
vicenasobné téhotenstvi, konzumace alkoholu,
koureni, 1 prijem kofeinu, proteinu a fosfatu.
Bolesti revm.charakteru, 1 nervsv. drazdivosti,
tetanie, hyperfunkce gl.parath.
Nadbytek — dusledek nadprodukce
parathormonu, intoxikace vit.D—ukladani Ca
do sliznice zaludku, plic, ledvin
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Hoic¢ik (Mg)
W20-35 g, 11.0,3-05 g/kg
@ICT, ECT
@V anorganicke form¢e v kostech

@V erytrocytech, likvoru, plazmé, mékkych
tkanich (svaly-srdce, jatra, pankreas)

@P11 nedostatku Mg je koncentrace v bunce
|, koncentrace mimo bunky zustava
konstantni, (neni mozne¢ stanovovat ze
sera)
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HorcCik 2

@ Fce: stavba kosti, | nervosvalove drazdivosti, ochrana
struktury ATP béhem enzymatickych reakci - u mnohych
enzymu, kde je Mg aktivator, je Ca antagonista

@ Uvolnuje napéti-relaxace, hluboky spanek, vazodilatator,
prodluzuje koagulacni Cas krve, pusobi preventivné proti
ateromum a trombolytickym komplikacim, zlepsuje Cinnost
srdce, ovliviiuje met. T, B

@ U starych lidi zlepSuje pameét’

@ Inhibuje tvorbu fosfatovych a oxalatovych kalciovych
kamenu

@ Potlacuje skodlivost Pb
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Horcik 3
/droj — zelene¢ Casti rostlin (je soucasti chlorofylu) lusténiny,
zelenina, ovoce, obilovina, semena, brambory
Potieba — 600-700 mg/den — prijem byva nedostatecny

Deficit — je Casty.

Nervosvalova hyperdrazdivost, uzkostn¢ stavy, hysterie,
poruchy srd.Cinnosti (paroxismalni tachykardie), svalovy tres,
slabost vidéni, zazivaci poruchy,

, 1 hladiny
krevnich tukti, 1 vyskyt ICHS a IM, poskozenti artérii a vznik
vaskularni léze
Nadbytek — pf1 renalni 1nsuficienci, | ¢innosti nervoveho
systemu (necitlivost az ochrnuti)
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Zelezo (Fe)

@4 g muzi, 2,5 g Zeny

@ funkci: hemoglobin, myoglobin, hemové a
nehemove enzymy

[ zasobni: feritin, hemosiderin

@ transportni: transferin

@ Fce: uCast na transportu O2, soucast barviv-
hemoglogin, myoglobin

@ Transport elektronu v dychacim fetézci, kde je
soucasti ruznych enzymatickych systému
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Zelezo 2

Zdroj — maso obsahujici myoglobin ve svaloving a
hemoglobin ve zbytcich krve, jatra, Zloutky, ovoce,
zelenina, Spenat (obsahuje tez oxalaty, které vyuziti Fe
tlumi). Vstrebavani |: tanin, Caj, kava, syrové vejce,
sOja, fylaty. Pro vstiebavani je Iepe vyuziteln€si Fe
dvojmocn¢ nez troymocne. Vyuzitelnost TdostateCny
prijem vit.C

Prijem — 10-20mg v zavislosti na stavu org. Ztraty 1
ztratach krve. 1 potieba u t€hotnych a kojicich zen.
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Zelezo 3
Deficit - | fyzicke vykonnosti, jako
mikrocytarni anémie, | snizeni
obranyschopnosti, | schopnost udrzeni télesne
teploty
Toxicita — vzacna, geneticka porucha dédicna
hemochromatoza (pigmentace kuze, poskozeni
jater, srdce, endokr.zlaz, kloubu)
T zeleza je Skodlive — akumulace Fe v
retikuloendotelidlnim systému a | imunity,
pravdépodobn¢ 1 urychleni aterosklerozy
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Zinek (Zn)
@M1,5-25¢g

@ Obsazen v pojivovych tkanich, jatrech, krvi,
kostech, sitnici, rohovce, pankreatu, prostate,
varlatech, vlasech

@ Soucasti < 100 enzymu, E met., Stépeni B, syntéze
NK

@ Fotochemickée procesy vidéni, 7 stabilitu INZ.,
ovliviiuje met. B, S, hormont a vitamint, 1
rezistenci k volnym radikalim a peroxidaci

23



Z1inek 2
/droj - celozrnne cerealie, luSténiny, maso, morsti
korysi, vejce, mleko.

Prijem — 10-12 mg, DDD 15 mg

Deficit — retardace rustu a vyvoje (v t€hotenstvi-
snizeni vahy plodu, abnormality CNS, infekce plodu),
Spatna fce. pohlavnich organu (| plodnosti,
oligospermie, atrofie varlat), poSkozeni kuze (tvorba
akné u dospivajicich), nehtti, vypadavani vlast,
zpomaleni procesu hojeni ran

Toxicita — u lidi pouzivajicich pozinkovane nadobi a
konzervy (zastava rustu, poruch a Cinnosti pohlavnich
oroani1 a nankreatin) “



J6d (1)
Hl 10mg
@ thyroidea, krev, mozek, nadledvinky, ovaria

@ Slouzi k biosyntéze hormont thyroidei (thyroxin,
trijodthyronin -7 v t€lnich bunkach rychlost oxidace
na celkovy met. Pusobi zvétSenim mitochondrii a 1
jejich pocet, T permeabilitu mitochonddrialnich
membran

@ Aktivuje enzymy pankreatu

@V détstvi podporuje télesny rust a pohlavni 1
mentalni vyvoj
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Jod 2
/droj- motska voda, ¢im je 7 vzdalenost zemé od
mofte, tim je | piivod L. (Svycarsko a Tyrolsko zemé s
mleko, zelenina, sul (25 mg/kg , ale vyparuje se z ni)
Ptijem- 100png/den
Deficit — v dobé rustu - kretenismus. Zastaveni tél.
a dusevniho vyvoje
V dospélosti—zimomiivost, tloustnuti, |celkove vitality
endemicka struma- zdureni (1.|1. 2.7 strumigenu),
T spotieba T, | spotfeba B, T Ca, kontamin.H20
bakterii E.Coli
Nadbytek-prekroCeni davky 10x obdobne ucinky
1ako pf1 nedostatku
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Selen (Se)
@M10-15¢g
@ Ve vSech tkanich, ledviny, jatra, pankreas,
plice
@ Stopovy prvek, uloha kolisa na hranici mezi
priznivymi a toxickymi ucinky

@ Soucasti enzymu glutation peroxidazy, spolu s
vit.E se podili na odstrannovani peroxidu a
volnych radikalu z bunék
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Selen 2

/droj — zalezi na mnozstvi Se v pud¢, morske
produkty, maso, chrest

Prijem 50-200ug/den

Deficit - pr1 n€kterych typech u CA (jicen, zaludek,
m.méchyr), CF, RS, progresivni sv.dystrofie,RA
nemoc Keshan-projevuje se jako kardiomyopatie
Toxicita — (Venezuela, Cina) Eesnekovy zapach z Ust,
vypadavani vlasu, zmeény nehtli, nekroza jater,
poskozeni srde¢niho svalu, akutné- edém plic. CR
nedostateCné mnozstvi Se v pude
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Fluor (F)

M 2,6-4¢

@ Stavba kosti a zubu (zubni sklovina)

[l V kostech se vaze se slouc¢eninami Ca a tvori
nerozpustny flour-hydroxiapatit

@ Priznive ovliviiuje stav dasni

@ Fluorid je inhibitorem nékolika enzymu

@ Pr1 toxickych davkach je inhibovana fosforylacni
oxidace, met. NK, 1ontova porucha srdecniho
prevodu
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Fluor 2

/.droj — bézne nerafinovan¢ potraviny, pitna voda
obohacena —optimalné 1mg/l, morskée ryby, maso, jatra,
ledviny, mléko, fermentovany ¢aj Bilinska a
Karlovarska mineralka

Ptijem — zavisi na obsahu fluoridu v pudach a pitné
vodé 0,2-0,8 mg DDD

Deficit — zvySena kazivost zubu, Spatné ukladani
vapniku do kosti

Toxicita — fluorizace vody se zastavuje, fluoroza —
teCkovani zubni skloviny, kiehke, osteoporoza
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Hlinik (Al)

@ Biologicky vyznam je nejasny a nepatrny

@l Zdrojem — aditiva potravin (emulsifikacni
latka do tavenych syru, nakladane zel. a ovoce,
prasek do pecCiva, otéry z Al nadobi, Al
obsazeny v napojich skladovanych v Al
obalech, kosmetika

@ DDD se ruzni (25-160mg)

@l Deficience- nebyla popsana
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Hlinik 2

Toxicita- Tprijem antacid s obsahem Al
pouzivanych v leCbe viedove choroby zaludku a
duodena, pri hemolyze.

lvzttebavani Ca, P, fluoridu ve streve.
Onemocnéni z nadbytku je spojeno s nalezem

Tkoncentraci v mozku osob trpicich
Alzheimerovou chorobou, osteodystrofie,
osteomalacie, poruchy pohyblivosti, kiece,
chronicka plicni choroba
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Meéed' (Cu)

@ 100-150 mg
MV nehtech a ledvinach

@l Soucasti enzymu podilejicich se na bunécnem
dychani

@ Nezbytna pro krvetvorbu, katalyzuje vstup Fe
do porfyrinoveho jadra hemoglobinu

@ Nutna pro tvorbu pigmentu a vlasu
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Med’ 2
/.droj — stopy médi1 z médeénych nastroju a stopy
potravinaiskych barviv, vejce, maso-

Prijem 0,6-2 mg

Nedostatek — redukce krevniho hemoglobinu, a vznik
mikro a makro-cytarni anémie a relativni hyperplazii
kostni dfené, poruchy rustu vlasu a nehtu,
pseudorachitis, zpomaleni mentalniho vyvoje ristu a
osteoporoza.

Toxicita — akutni- hemolyza, poSkozeni mozku a jater,
-Chronicka-jaterni cirhora, hromadéni médi v
mozkovych jadrech, demence a kieCe-Wilsonova ch.
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Mangan (Mn)

@ 10-20 mg
@ Jatra, kosti, svaly, pankreas, ledviny, mozek, kuze

@ Zasahuje do funkci mnoha zakladnich metabolickych
enzymu (pyruvat karboxylaza, acetyl-koenzym A
karboxylaza)

@ Aktivuje met Cu

@ Dulezity pro vyvoj mezibunécné hmoty kosti a
chrupavek, syntézu cholesterolu, ovliviiuje
vyluCovani moce
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Mangan 2

Zdroj-rostl puvod-ovesne vloCky, ofechy, celozrnne
cerealie, pravy Caj, pSenicne¢ klicky, kakao, zazvor,
petrzel, boruvky

Prijem-2-4 mg

Nedostatek je vzacny, z duvodu moznosti nahrazeni
Mg, opozdeény rust, Spatna mineralizace kosti,
neplodnost, anémie, strukturni abnormality b.organel,

IDL\Y|

U embryi je porucha vyvoje kostnich chrupavek
Toxicita- profesionalni inhala¢ni otrava pracovnikl v
manganovych dolec

priymy, zapal p]

1C).

n-manganove Silenstvi (zvraceni,

Lehci otrava se projevuje priznaky

Parkinsonovy cl

NOTrO

36

oy a schizofrenii



Kobalt (Co)

l1-2 mg
@V jatrech, ledvinach, kostech
@Soucast vit.B12 (kobalamin)

MUCcCastni se na tvorbé methioninu a
sukcinyl koenzymu A

@MProces krvetvorby

@Vyuziti I thyroideou
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Kobalt 2
/droj-zavisi na mnozstvi v pudé, Zdroje se d€li na
potraviny obsahujici B12 (Ziv.puvod- jatra, ledviny), v
jinych sloucCeninach (listova zelenina, celozrnne
obilniny).

Prijem 5-10 pg/den, je ve stravé obsazen dostateCneé-
nehrozi ani deficit ani1 toxicita:

Deficit- makrocytarni anémie, hubnuti-kachexie, struma
Toxicita- nechutenstvi, hubnuti, anémie

akutni intoxikace-anoxie kostni dfen¢, myokardu, destrukce
alfa-bunck pankreatu, hyperplazii thyroidel, myxedém, selhani
ledvin 38



Chrom (Cr)
@l 5-10 mg

@ Se? vekem se mnozstvi|,

met. S, T

@ Koenzym fosfoglukomutazy a trypsinu,
stimulace u¢inku inzulinu, udrZzovani
glukozove tolerance, met. NK, interaguje s
fci.I v gl.thyroidea

@M U¢inny je trojmocny, $estimocny je netéinny
a toxicky »



Chrom 2
Zdroj- pivovarské kvasnice (pangamin), Ziv.ptvod:
maso, jatra, syry, ryby, rostlin.ptivod: orechy, zelenina,
mleko, celozrnné obilniny
Prijem- 50-200 pug denné
Deficit-

Projevuje stejn€ jako deficit INZ. (PGT, hyperglykemie
glykosurie....porucha rustu, 1TRG, chol, akcelerace AS
encefalopatie, neuropatie, 1¢ze rohovky, | plodnost)
Toxicita- vareni v nerezovém nadobi (potravin s
organickou kyselinou-kysel¢ druhy ovoce a zeleniny),
pi1 poZiti masa ze zvirat, kde byl pouzit jako rustovy
faktor- nevolnost, zvraceni, nefroza +



Vitaminy

@ Exogenni esencialni biokatalizatory
heterotrofnich organismu

@ Latky nezbytne v malych mnozstvich

@ Organismus neni schopen sam si je

syntetizovat a musi je prijimat potravou

reakci |

pIrimo |

Y N/

atkove premeny, néktere vit.pusobi

ako koenzymy

@ Ochranna funkce- oxidac¢ne redukéni systémy



Hypovitamindza-leh¢i forma nedostatku, projevujici
se nespecifickymi priznaky.

Avitaminoza-tézka forma nedostatku s
charakteristickymi priznaky.

Dalsi faktory -obtizna vyuzitelnost, Spatna resorpce,
Pritomnost antivitaminu v potravinaiske suroving, 1
Potfeba vitaminu jako dusledek ruznych tyziol.
Zmen v organismul.

V¢étsina vit. citliva na fyzikalni a chemicke vlivy
(nevhodné skladovani, uprava) — FORTIFIKACE
pridani syntetickych vitamina ¢1 koncentratu.
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Liposolubilni vitaminy-
rozpustne v tucich

lA (retinol a jeho derivaty, karoteny)
@D (kalciferoly)

lE (tokoferoly)

@K (fylochinon, farnochinon,
menadion)




Hyrosolubilni vitaminy-

rozpustne ve vode
@ Vitaminy skupiny B
B1 (thiamin)
B2 (riboflavin)

PP-faktor (kyselina nikotinova,
nikotinamid, niacin)

B3 (kyselina pantothenova)
B6 (pyridoxin)
B9 (folacin, kyselina listova)
B12 (kobalamin, korinoidy)
H (biotin)

@ Vitamin C (kyselina askorbova)

44



Vitamin A
skupina latek, majici podobnée
chemicke sloZzeni a mech.pusobeni

@ Vit Al (retinol)

@ Retinyl aldehyd
(retinal)

@ Metylester retinolu
@l Kyselina retinova
@ (-karoten

@ 3-dehydroretinol
M alfa-karoten
[l Gama-karoten

@ B-Kryptoxantin

[l Neo-3 karoten
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Vitamin A
Obsah- 1 IU (mez.jednotka)=0,3 ug retinolu
Provitamin-karoteny nejucinnéjsi -karoten
Funkce-
1. vliv na rust, vyvoj a diferenciaci epitelialnich
bunék, kostnich a krvetvornych bunék, podili se na
kontrole exprese genu, syntéza B, NK, glykoproteint,
glykolipidi.
2. vidéni: za Sera, barevny vjem, tvorba funk¢niho
barviva v oku
3. tvorba spermii, vajicek, vyvoj plodu, fetalni a
embryonalni rust
4. stabilita lipoproteinovych membran 4



Vitamin A
Deficit-celkoveé poskozeni zdravi a porucha fce mnoha
organu a tkani, ztrata chuti, zastaveni rustu, porucha
imunitni obrany, Seroslepost, keratinizace epitelilalnich
tkani v oku, plicich, exokrinnich zlazach, travici
soustave, moc.a pohlavni soust. Porucha tvorby kosti,
nervoveho systemu a krvetvorby, poskozeni plodu,
neplodnost, smrt
Hypervitaminoza-nevolnost, zvraceni, unava, slabost,
apatie, bolest hlavy, nechutenstvi, praskliny v ustech
podrazdénost, suchost, svédéni kuze, Tnitrolebniho tlaku
hubnuti, ztrata vlasu, cirhoza jater, poruchy vidéni,
hemoragie, bolesti kloubu
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Vitamin A
Potieba- 0,8-1,5mg
Prijem- retinol- jatra mlééné vyrobky, rybi tuk, Zloutek,
Karoteny-mrkev, rajCata, petrzel-nat’, hrasek, Spenat,
merunky, jahody
Fortifikace- karoteny-pouziva se malo-barva oleje
Stabilita-citlivy na oxidaci

Karotenoidy

slouzi jako prekurzory vit. A (beta-karoten, beta-
kryptoxantin, alfa-karoten, gama-karoten)
Zdroje-mrkev, salat, petrzel kaderava, paprika zelena,
rajce, zeli, Spenat, merunky, pomerance, mléko, maslo,
syr, jatra hoveézi .



Karotenoidy
@l provitaminem A
[l antioxidanty

@ timunitni odpoved

@l | poskozeni jater
@ mohou Tplodnost
@ | vyskyt rakoviny kuze

@ inhibuji mutagenezi

@ inhibuji vyvoj nadoru

@ chrani chromozomy proti poskozeni
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Vitamin D (kalciferol)

@D?2 ergokalcliferol

@MD3 cholekalciferol
@D 1, D4 nejsou duleziti z hlediska vyzivy

WU¢inky hormonalni povahy

@D7, D8 aktivni metabolity vit D3
vznikajici v jatrech a ledvinach
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Vitamin D

Funkce- resorpce a utilizace kalcia a fosforu, podpora rustu
Karence-déti: rachitis, deformace kosti, zpomaleny rust,
Osteoporoza, dospéli: osteomalacie, hypokalcemie,
hypofosfatémie, patologické fraktury

Hypervitamindza- hyperkalcémie, nefrokalcinoza, bolesti
hlavy a kloubu, poruchy GI traktu, rustovy skok u déti,
oxidace lipidu -1 riziko kancerogeneze

Denni davka- 300-400 IU tj. do 10 pg

Zdroje- rybi tuk, jatra, zloutek, ml¢ko, maslo, slunecni zareni
Fortifikace —malo

Stabilita-dobra

Synteéza v organismu: prekurzor (7-dehydrocholesterol,
ergosterol)—»UV 265nm—vitamin—hydroxylovany derivat
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Vitamin E (tokoferol)

mAlfa-tokoferol
@Beta-tokoferol
@MGama-tokoferol
@Delta-tokoferol

WAlfa-tokotrienol
@Beta-tokotrienol
@mGama-tokotrienol
@Delta-tokotrienol




Vitamin E
Funkce-1.antioxidant (brani oxidaci 1 autooxidaci
polynenasycenych MK, ruznych lipidu a v tucich
rozpustnych 1. Reaguje s volnymi radikaly a jinymi
Oxidovanymi metabolity—zpomaluje degeneraci
Organismu, Tdetoxikacni schopnost jater, zasahuje do
oxidacné reduk¢nich pochodu
2.Asociace s mtegralnimi B v membranach, inhibice
Biosyntézy prostaglandinu a agregace kr.desticek.
Deficit- zkraceni doby prezivani erytrocytu, degenerace
gonad, ztrata plodnosti, poruSeni metabolismu Fe, |
produkce hemoglobinu. Nervove a svalove poruchy, |
Vykonnosti imunitniho systému.
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Vitamin E

Potieba-8-10mg denn¢,zavisi na mnozstvi tuku
Tfyzicka namaha, koureni.
Prijem

(mak, orechy,

sezamove seminko, soja,obilné klicky, nakliCene

Z)

o
Cl

N 1

v1loviny). Oleje, maslo, sadlo, mléko, mouka pSenicna,
nleb Cerny, Spenat, salat hlavkovy, lusténiny, jatra,

outek, mlcko, vnitrnost, maso. S vékem se | vyuziti

tkanémi, proto je vyhodne?t.

Toxicita- je malo toxicky, neni mutagenni, karcinogenni
teratogenni

Fortifikace-pr1 vyrobé oleju Z



Vitamin K (fylochinon)

@ Skupina sloucenin s podobnou 2-metyl-
aftochinonovou strukturou

@ K 1-fytylmenachinon, K2-farnochinon, (K3-
menadion, K4 pfipraveny synteticky)

@ Kofaktor pro mikrosomalni enzymy, ktere
preménuji specificke glutamylove zbytky na
glutaminove.

@ Antihemoragicky (krvaceni do vnitinich organt-
mozku)

@ HemokoagulacCni (biosyntéza protrombinu, faktor
VII, IX,X) 55



Vitamin K
Karence- hemoragie u novorozencu, krvacenti,
prodlouzeni protrombinoveho Casu
Hypervitaminoza-horecka, nechutenstvi
Denni davka- 0,5-1mg
Zdroje-zelene¢ rostliny-listova zelenina,
lusténiny,
rajCata, brambory, mrkev, syry, zZloutek, jatra,
produkce strevni mikroflory
Stabilita-labilni (UV, alkalie, kyseliny, oxidace)
Antivitamin- dikumarol (Warfarin).
Antikoagulacni uCinek- vyuzivan terapeuticky,
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Vitamin C (kyselina askorbova)

@ Funkce- ucCast na hydroxylacich-hlavné
kolagen, antioxidacni efekt, T resorpce Fe,
lresorpce Ca, 1 biologicke uCinnosti listove
kyseliny, syntéza steroidnich hormonu v
nadledvinkach

@ Aktivator celkového metabolismu, prevence
ATS, onkogeneze, protiinfekCni ochranny
faktor, odolnost proti kontaminaci zivotniho
prostifedi (kadmium, dusiCnany), | negativnich
vlivi koureni -



Vitamin C
Resorpce dobra, ale se 1 se davkami se zhorSuje
Karence- skorbut (kurdéje), krvaceni dasni, zhorSeni
hojeni ran, infekce, utlum stresove reakce
Hypovitaminozy- v obdobi piedjafi, inava, nechutenstv:
nachylnost k infekénim onemocnénim, podrazdénost,
st¢chovave bolest1 v 1ytkach
Denni davka- 50-75 mg, mozno 1 nékolikanasobné vyssi
Narazove vysoke davky, potrebu zvysSuje koureni, chlad.
stres, operace, infekce, trauma, nadorova onemocnéni,
fyzicka namaha, t€hotenstvi, kojeni, dlouhodob¢ uzivani
acylpyrinu
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Vitamin C

Zdroje- zelenina: paprika,petrzel kien, celer, kapusta,
pazitka, hl.zeli, Spenat, kedluben, kvétak

ovoce: ¢erny ryblz jahody, kiwi, citrusove plody
Restituce a fortifikace- dzemy, sirupy, pyre,
limonady,

dzusy

Stabilita- nizka, nenici se teplem, ale oxidaci

-vliv Cu a Fe

Toxicita-Thladinu kyseliny mocCové a Stavelove v
moci,

hypoglykemicky efekt, porusuje baktericidni aktivitu
leukocytu, vyskyt oxalatovych ledvinovych kamenu,
zkraceni doby erytrocytil, inhibuji aktivitu jaternich
enzymu a tim se | detoxikacCni Cinnost jater ,

vysoky prijem zvySuje kardiovaskuldrni mortalitu
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Thiamin B1
@ Fce-met.S, alkoholu, MK

@l vodni hospodarstvi, nervova ¢innost

Resorpce-aktivni transport- snizeni u alkoholikt

Karence-poruchy v E hospodareni a v
metabolismu-posSkozeni tkani s Tnarokem na
E, KV poruchy, edémy, nervove poruchy,
beri-ber1 (ovCi chuze- hromadéni
kys.pyrohroznove v krvi)

Hypovitaminoza — pr1 dlouhodobém zvraceni,
hladovéni, u alkoholiku 60



Thiamin B1
Choroby GI traktu, nervove choroby, chronicka
hemodialyza, nadorova onemocnéni, anemie, tdavkach
glukozovych roztoku, Wernikeckeho encefalopatie
(nerv.poruchy)
Potieba -1-2mg pi1 fTenergetickém prijmu se?
Zdroje- vnitinosti, maso, kvasnice, hrach, Cerna mouka,
coCka, fazole, hrach, soja, pSenice, Graham

Stabilita-dobra, Castecné labilni vici UV, teplu a v
alkalickém prostredi

Ztraty-vyluhovani, vymilani

Antagonisté- hydroxythiamika, thiaminazy
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Ribotlavin B2

@ Aktivni forma FNB-flavinmononukleotid,
FAD-flavindinukleotid

Funkce-met, koenzym oxidoreduktaz, odolnost proti infekci,
podpora rustu

Resorpce-po fosforylaci, proximalni ¢ast tenkého streva,
vazane formy (na bilkoviny) se resorbuji hure

Karence-poruchy na pokozce a sliznicich, zanéty, fotofobie,
anémie, neuropatie

Denni davka- 1,2-2,0mg

Zdroje- maso, ml€ko, jatra, vejce, ledviny, obiloviny, klicky,
kvasnice, luSténiny, lipovy kvét

Ztraty-malé-vyluhovani, ozareni 62



Kyselina nikotinova, nikotinamid,

niacin, PP-faktor
@ Vitaminovy ucinek- aktivni forma:nikotinamid

Fce-E met, glykolyza, respirace, slozka NAD+, NADP+,
NADH, NADPH+, pyridinove reduktazy, podpora rustu

Resorpce-vazane formy nevstrebatelné: niacin v kukufrici-
uvolni se v alkalickém prostredi

Karence- Pelagra-nemoc 3D-dermatitis, diarrhoe, dementia,
chronicky alkoholismus, geneticka porucha met.tryptofanu
(Hartnupuv syndrom)

Denni davka 10-20mg

Zdroje-maso, vnitinosti, kvasnice, lusténiny, vlastni syntéza z
organismu z L-tryptofanu

Stabilita-do 120 C, nepriznivy vliv silnych kyselin a kyshku
Ztraty-vvlouhovanim do vvvaru



Pyridoxin B6
@ Pyridoxinova triada: pyridoxol, pyridoxal,
pyridoxamin

@ Aktivni forma: pyridoxalfosfat

Funkce- met., koenzym napf.transaminaz, nervova
cinnost, slozeni krve

Karence-nevolnost, dermatitis

Denni davka- 1,4-2,0 mg (1davky u Zen s oralni
antiko)

Zdroje- celozrnné obiloviny, maso, jatra, lusténiny,
semena, zelenina, listovy salat, kvasnice,

Stabilita-thermostabilni, citlivy k ozareni
Antivitamin-4-deoxypyridoxol o4



Kyselina pantothenova-B3

@ Kys.pantothenova+2-merkaptoethylamin —panthein
(vlastni vitaminovy uCinek)
@ Aktivni forma-4-fosfo-pantethein+ADP

Funkce-met.,prenos acyl-skupin, citratovy cyklus, -
oxidace MK, biosyntéza MK, acyl carrier protein

Resorpce-snadna

Karence- vyskytuje se vzacné-unava, malatnost,
porucha traveni, dermatitis, obrna koncetin

Denni davka- 4-15 mg
Zdroje-jatra, ml€ko, vejce, kvasnice, zelenina
Qtahilita-dohra
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Folacin, kyselina listova, B9
@ Aktivni forma-tetrahydrofolty (THF)
Funce-pienos jednouhlikatych skupin

Karence-krevni poruchy (megaloblasticka anémie),
poruchy sliznice, u alkoholikti a nemocnych s
hemolytickou anémii-sniZena absorbce

Denni davka- 150-200ug

Zdroje-jatra, listova zelenina

Stabilita-pomeérné stala

Citlivost- silné kyseliny, zasady
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Kobalamin B12

@ skupina koronoidu: amino-, hydroxy-,
nitrosokobalamin

@ aktivni forma- kobamidy (koenzymy)-vazané na
deoxyadenozin-napr.v isomerasach

Funkce-met., syntéza AMK, hemu

Resorpce-nutny ,,Castle intristic faktor* CIF-v zaludku
Karence- nervove poruchy, perniciosni anémie

Denni davka- 2-3ug

Zdroje-jatra, ledviny, maso, ml€ko, vejce, pivo
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Biotin H

@ funkce- koenzym napt.karboxylaz, met.MK, cholesterolu, B

Karence- poruchy kuze, hypercholesterolemie, cévni poruchy-
muiZe vzniknou pfi podavani atb., sulfonamidu (nici strevni
mikrofloru), hyperglykémii, neurologickymi potiZzemi,
uzkost, deprese, halucinace, slepota, Sedivy vzhled

Denni davka- 50-200ug, Castecné€ syntetizovan stievni
mikroflorou

Zdroje- Zloutek, jatra, ledviny, kvasnice, s0ja, Spenat, hrasek,
houby, obiloviny,

Stabilita- termolabilni, citlivy ke kyselinam, oxidaci

Antivitamin-avidin (vajecny Zloutek)-nevstiebatelny komplex
se rozlozi denaturaci "



Kyselina lipoova B13

@6,8dithiooktanova kyselina

Funkce-aerobni dekarboxylace 2-
oxokyselin, spoluucast NAD+

Deficit se podoba avitaminoze thiaminu
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Cholin

@ aktivni forma, funkce: soucasti acetylcholinu
(pfenasSeC nervoveho vzruchu na receptor),
fosfatidylcholin (fosfolipid), ucast na
transmethylacich, lipotropni faktor-jatra-chrani pred
tukovou degeneraci

Karence- jaterni steatoza, cirh6za u alkoholikt

Denni davka- 1-2 g

Zdroje- jatra, vejce, lusSténiny, tuky (lecitin), celozrnne
obiloviny
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Myoinositol

@ myo-hexahydrocyklohexan

Funkce-lipotropni ucinek, soucasti struktury
bunécnych membran (mozek), zasobni zdroj
energie v srdeCnim svalu, aktivuje ledvinove
transaminazy

Denni davka- 1g

Antagonista-hexachlorcyklohexan
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Kyselina pangamova B135

@funkce-lipotropni faktor, syntéza kreatinu,
T obsah glykogenu v jatrech a svalech,
detoxikacni pusobeni

Z.droje-jako ostatni B-komplex
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Kyselina p-aminobenzoova
vitamin L (laktacni faktor)

@nezbytna pro aktivitu nékterych enzymu
@1 hladinu Fe v krvi
@pusobi strumigenné

@pusobi detoxikacné pri otraveé arzénem
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D¢kuj1 za pozornost



