Chrtova Libuse
Novotna Tereza

Nutri¢ni specialista




Vitaminy

* Nezbytné pro zivot

» Ucastni se biochemickych pochodi, antioxida¢ni potencial
(pasobi proti volnym radikaltim, které mohou v téle skodit-
volné radikaly mohu vznikat v téle nebo pfi nepfiméreném
opalovani)

* Vétsinu vitamint télo nedovede vyrobit- musi se pfijimat

potravou

* Vhodna pestra strava a optimalni tiprava stravy




Vitaminy
* Mechanicke ¢i tepelné zpracovani-> snizeni obsahu

* Rozpustnost ve vodé ¢i v tucich-> zasoby v téle

14

* Vitaminy rozpustné v tucich- vétsi zasoby nez
vitaminy rozpustné ve vodé
* Vitaminy rozpustné ve vodé- zasoba-tydny (vyjimka

B12- vice let)

* Vitaminy rozpustné v tucich- zasoba- mésice




Vitaminy
* Jsou snadno vstfebavany a vylucovany

e /iidka dosahnou toxické irovné




Vitaminy-pojmy

* hypovitamindza - ¢astec¢ny nedostatek nékterého

vitaminu

* avitamindza - plny nedostatek vitaminu

* hypervitaminoza - nadbytek vitaminu




Vitaminy- ProcC vznika nedostatek?

* Pric¢iny jejich vzniku nemusi byt pouze
nedostate¢ny obsah vitamin@ v potravé, ale i jejich
zvySena spotfeba v organismu (téhotenstvi, v
obdobi kojeni, pti nékterych onemocnénich-
zvlasté horec¢natych, pri zvySené namaze, pfi
alkoholismu, béhem reduk¢ni diety, poskozeni
slozeni bakterii osidlujicich zazivaci ustroji
(napriklad pri podavani antibiotik)




B1= Thiamin

« Vyznam: je potfebny pro spravny metabolismus
sacharidd, ze kterych pak organismus ziskava energii -
pusobi tedy pfiznivé pfi unavé, zvySené namaze, stresu

o dilezity je i pro normalni vyvoj a funkci mozku, srdce
a cev

« Zdroje: lusténiny, maso, ryby, vejce, celozrnné
produkty ¢i ovesné vlocky

« Nedostatek: potize v metabolismu sacharidd,
neurologickeé priznaky ¢i svalova slabost, beri-beri




Beri-beri
* Vyskyt: dfive v oblastech, kde je hlavni
ryze- Asie, Japonsko

* Dnes: vyskyt velmi zfidka, v extrémnic
chudé populac¢ni skupiny

» Dvé hlavni formy: suché beri beri= par
a svalova slabost

* Vlhké beri beri= otoky obliceje, dolnic]
ascites, poruchy srde¢niho rytmu-kard

potravinou
h podminkach-
estézie koncetin

n koncetin,
1omyopatie-

nemocni umiraji na srdecni a plicni sel

hani




Otazka

® Pro jaky metabolismus je dtlezity vitamin B1?



B1=Thiamin

* DDD: pro Zeny: 1 mg / den

o pro muze: 1-1.3 mg/den



B2= Riboflavin

* Vyznam: Podili se naptiklad na metabolismu
mastnych kyselin, glykolyze a je soucasti nékterych
enzymu

* Je také dtilezity v tloze energetického metabolismu

* Pro zdravou sliznici-dobry stav o¢i a tst, ochrana
DNA, bilkovin a lipidt pred oxidaci, pro normalni

funkci NS
* Zdroje: vnitinosti (jatra, ledviny), hliva astfi¢na,
kvasnice ¢i mlécné vyrobky

* Nedostatek: poruchy riistu, zanéty sliznice dutiny
ustni, jazyka, ragady astnich koutkd, chudokrevnost




B2= Riboflavin

¢ Jak uhradit denni potfebu? 60 g jater, 400 g tvrdého
syra, 400 g vajec, 500 g hub, 700 g ¢ocky, 11 mléka




Otazka

e S ¢im muze souviset nedostatek vitaminu B2?

(napovéda: mtZeme pozorovat na sobé, jisté ho
kazdy mél © )



B2= Riboflavin

* DDD: pro zeny: 1.2 mg/den

° pro muze: 1.2-1.5 mg/den



B5= kyselina pantotenova

* Vyznam: Metabolismus tukd, sacharidt a bilkovin

* Zdroje: jatra, mléko, vejce, lusténiny, nékteré druhy

zeleniny, houby

* Nedostatek: Projevy jsou nespecifické a malo znamé,

paleni chodidel, svalova slabost, unava

* DDD: pro zeny: 6 mg/den pro muze i Zeny, EFSA

doporucuje 5 mg




B6= pyridoxin

* Vyznam: metabolismus AMK, podili se na syntéze
erytrocytli a zlucovych kyselin, dtilezity pro spravnou
funkci nervového systému, je dalezity pro imunitni
systém (vyrabi i stievni mikroflora), prispiva k
zachovani normalniho metabolismu homocysteinu

* Zdroje: jatra, ryby, kvasnice, banany, hrach nebo
brambory, kuteci a veprové maso, zeli

* Nedostatek: tinava, zanéty ktize, anémie, v
téhotenstvi kiece dolnich koncetin, neurologicke
poruchy(poruchy senzoriky, epileptiformni kiece v
kojeneckém véku), mikrocytarni anemie




Otazka

Co zpGsobuje nedostatek vitaminu B6?



B6= pyridoxin

* DDD: pro zeny 1.2 mg/den

o pro muze 1.4-1.5 mg/den



B12= Kobalamin

* Vyznam: syntéza nukleotid, které jsou dtilezité pro
spravny rust a také mnozeni bunék, pro obnovu
myelinu nervovych vlaken

* Je dtilezity pro spravnou krvetvorbu a takeé hraje roli
v metabolismu sacharidi, tukt a proteinti

* Nadbytec¢ny prisun sacharidi a sladkosti celkové
potravou snizuje mnozstvi vitaminu B12, protoze se
snizuje mnozstvi prospésnych strevnich bakterii, které
jsou schopné tento vitamin produkovat

* K zachovani normalniho metabolismu homocysteinu




B12= Kobalamin

» Zdroje: maso, ryby, vejce, jatra, fermentované

potraviny

* Nedostatek: makrocytarni anemie, polyneuropatie,
zvySeni homocysteinu, poruchy absorpce, zpomaluje

se déleni bunék v téle- riziko pro plod

* Nadbytek B12 se uklada v jatrech- zasoby vydrzi

nékolik let
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B12=Kobalamin

¢ Jak uhradit denni potfebu? 5-10g jater, 10 g ledvin, 30 g
sardinek, 50 g vajec, 100 g makrely

* Intrinsic factor- glykoprotein bunék zZalude¢ni
sliznice- absorbovani v termindlnim ileu




Otazka

* Jaka je jedna z hlavnich uloh vitaminu B12?



Otazka

* Pro jaké skupiny obyvatelstva je piijem tohoto
vitaminu rizikovy?? Proc?



Niacin
* Vyznam: metabolismus tuk, sacharidi a bilkovin, pro

spravnou fc. nervoveho systému, udrzovani
normalniho stavu ktize a slizni¢nich membran

o Caste¢né se miiZe tvofit syntézou z AMK tryptofanu-
je to slozité a malo efektivni

* Zdroje: Drozdi, maso, obiloviny, ryby

* Nedostatek: onemocnéni pellagra- dermatitida
(zmény na kazi, kterd je vystavena slune¢nimu zareni),
prijmy, zmény sliznice v dutiné ustni, jazyka a GITu,
depresivni psychoéza, bolesti hlavy, tinava, zmatenost




Niacin
* SmiSena strava obsahujici 6o g bilkovin je zdrojem 600

mg tryptofanu- mtize vzniknout aZ 10 mg (ne niacin
ekvivalent)

* Tryptofan (prekurzor) pfeména 60 mg= 1 mg niacinu




Niacin
* DDD: pro zeny 13 mg / den

° pro muze 13-17 mg/ den



Otazka

* Jaké onemocnéni zptisobuje nedostatek niacinu a
jak se projevuje?



Kyselina listova-otazka

e V kterém obdobi zZivota je kyselina listova velmi
dilezita??? Proc??



Kyselina listova

* Vyznam: Kyselina listova ma dtlezitou roli

v téhotenstvi, protoZe je nezbytna pro spravny rust a
vyvoj plodu
¢ Podili na metabolismu bilkovin, tvorbé nukleotidu,

krvetvorbé a v neposledni rad€ na neuralnim vyvoji

* Chrani plod pred malformacemi, nizkou porodni

hmotnosti, pfed¢asnym porodem




Kyselina listova

Nedostatec¢ny pfisun v pocatecnich stadiich gravidity mtize byt velmi
nebezpecny z hlediska vzniku malformaci u plodu

Pravé z tohoto dtivodu by se kyselina listova méla zacit suplementovat

jiz v obdobi pted koncepci
Krvetvorba- cervené i bilé krvinky, krevni desticky
Vliv na metabolismus homocysteinu

Zdroje: zelena zelenina: brokolice, $penat, hrasek ¢i petrzel, dale

v pomerancich, lusténinach, jatrech ¢i ovesnych vloc¢kach

DDD: 400pg/ den ale v téhotenstvi DDD: 6oopg/den




Kyselina listova

* Deficit: poruchy syntézy bilkovin, makrocytarni
anémie (B12)

* Pozor na tepelnou upravuy, vyluhovani, oxidaci- velmi
labilni




Biotin
* Vyznam: Udastni se metabolickych reakci v organismu -

syntéza MK, uvoliiovani energie z bilkovin, vhodny pro
ktizi a vlasy, podpora fc. nervového systému

* Avidin (bakteriostaticky) protein vaze biotin (syrova vejce)

» Zdroje: jatra, sdjové boby, vajecny zloutek, ofechy, ovesné
vlocky, Spenat, Zampiony a ¢ocka, kvétak, kvasnice

* Je tvoren stfevni mikroflérou

* Nedostatek: u vyhradné kojenych déti -je ho velmi malo v
matefském mléce

* Nedostatek: dermatitida, slabost, padani vlasti, anorexie,
nauzea, deprese




Biotin
* DDD: 30-60 pg/ den pro muze i zeny, EFSA
doporucuje 40 ug




Otazka

V kterém zivotnim obdobi hrozi nedostatek
biotinu?



Vitamin C

* Je dtilezity pro tvorbu kolagenu, chrani pred
infekcemi, pomaha zvysovat vyuzitelnost nékterych
latek (jakych??), podpora imunitniho systému,
antioxidant, regeneruje redukované formy vitaminu E

e Zdroje: ovoce, zelenina (vyjmenujte druhy??)

* Nedostatek: zmény na dasnich, krvaceni a zvysena
citlivost dasni, horsi hojeni ran

e Nedostatek: Jaké onemocnéni zptisobuje nedostatek
vitaminu C?

* DDD: 100 mg/ den, pozor u kuraktt DDD: 150 mg/den,
EFSA doporucuje zendam 95 mg a muztim 100 mg




Vitamin C

¢ Jak uhradit denni spotifebu?

* 65 g Cerného rybizu, 8o g papriky, 165 g jahod, 280 g
citrusovych plod, 300 g zeli, 500 g rajcat, 2 kg jablek

* Chybéni enzymu (gulonolakton oxiddza) pro tvorbu
vitaminu C z glukézy-mutace pred miliony lety

* Glukdza volna jako zdroj energie- ¢lovék, nékteri
primati- gorila 4-5 g denné, morce, frugiforni netopyfi,
vétsina ryb, néktefi ptaci




Kurdéje-skorbut

e Otazka: U koho se tato nemoc drive vykytovala?
Jak se tito lidé snazili predejit kurdéjim?

* Otoky a krvaceni dasni
* Zhorsené hojeni ran
* Unava a slabost

e Krvaceni z nosu anemie

* Prevence kurdéji: prijem vitaminu C v davce 20-
3omg/den




/Zdroje vitaminu C

Tmava listova zelenina 120 mg/100 g

Kwioo 927mgi0g
Brokolice 89,2 mg/100 g

Jahody  s88mgto0g
Citrusy 53,2 mg/100 g

Rajgata  228mgio0g
Hrasek 60 mg/100 g




Vlyzivova tvrzeni
* SVYSOKYM OBSAHEM (NAZEV

VITAMINU/VITAMINU) NEBO (NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH LATEK)

* Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s vysokym obsahem
vitamin@ nebo mineralnich latek, a jakékoli tvrzeni,
které ma pro spotrebitele pravdépodobné stejny

vyznam, lze pouzit pouze tehdy, obsal
alesporni dvojnasobek hodnoty "zdroje

huje-li produkt
(NAZEV

VITAMINU/VITAMINU) nebo (NAZEV MINERALNI
LATKY/MINERALNICH LATEK)".




Vyjmenujte vitaminy nachazejici se v
dané potravine




Vyjmenujte vitaminy nachazejici se v dané
potravineé




R

Vyjmenujte vitaminy nachazejici se v dané
potravineé




Na jaky vitamin by se tato zena meéla
zamerit?




Vyjmenujte vitaminy nachazejici se v dané
potravineé




* Dékujeme za pozornost
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