VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE
Vitaminy skupiny B jsou typicky koenzymy, resp. kofaktory enzymii a zapojuji se bud’
jako akceptory (pfijemce) nebo donory (darce) chemickych skupin. Pomahaji

uvoliovat energii ve vybranych metabolickych reakcich.

1.1 Vitamin B1 — Thiamin
Jedna se o vitamin dobfe rozpustny ve vode¢, ktery je termolabilni a v alkalickém (pH >7) a

neutralnim (pH kolem 7) prostiedi je citlivy na oxidaci. Pii zpracovani potravin se jeho ztraty

pohybuji kolem 30 %.

1.1.1 Vyzivova doporucena davka

Vék VDD
7-11 mésicua
1-3 roky
4-6 let
7-10 let
11-14 let 0,1 mg/MJ
15-17 let
>18 let
Téhotné Zeny

Kojici Zeny

1.1.2 Zdroje
V potravinach je thiamin hojné zastoupeny, ale v mensich koncentracich. Nejbohat§im zdrojem

jsou kvasnice, veptova jatra. Vyznamnym zdrojem thiaminu jsou celozrnné vyrobky, protoze

se nachazi hojné v obalovych vrstvach a navic téchto vyrobkii konzumujeme vice nez jinych

potravin.
Potravina Obsah na 100 g
Drozdi (susSené) 12,00 mg
Sluneénicova semena 2,30 mg

Veprové maso 1,03 mg



H¥ib smrkovy 0,98 mg

PSeni¢né otruby 0,89 mg

Hrach 0,88 mg

Pistaciové orechy 0,87 mg

Séja 0,86 mg

AraSidy 0,81 mg

Proso 0,51 mg
1.1.3 Funkce

Thiamin hraje dualezitou roli pfi ziskavani energie, a to pfevazné v metabolismu sacharidi.
Thiamindifosfat je esencialni kofaktor enzymovych komplext citratového cyklu. Dale se

podili na stimulaci a vedeni vzruchu, tedy v metabolismu nervové soustavy.

1.1.4 Projevy deficitu
Typickym projevem je onemocnéni beri-beri, které ma dvé podoby, a to suchou a mokrou.

Suché beri-beri se primarné vyskytuje u dospé€lych a je charakterizovano periferni neuropatii,
ktera spociva v symetrickém poskozeni senzorickych a motorickych nervi. Projevuje se vice
na distalnich ¢astech pazi a nohou. Obvykle nema srde¢ni projevy.

Mokré beri-beri, nékdy také ,,srdec¢ni se projevuje otoky, tachykardii, kardiomegalii a
meéstnavym srde¢nim selhanim.

Velmi casto se vyskytuje deficit thiaminu spojeny s chronickou konzumaci alkoholu, dochéazi
k poskozeni mozkovych funkci, to se nazyva Wernicke-Korsakoviiv syndrom. Prvnim
stadiem muze byt zmatenost a ataxie, pii chronickém deficitu thiaminu se projevuje

Krosakovova psychoéza (amnézie, dezorientace, kofabulace).

1.15 Zdravotni tvrzeni
Thiamin ptispiva K normalnimu energetickému metabolismu.

Thiamin ptispiva K normalni ¢innosti nervové soustavy.
Thiamin pfispiva k normalni psychické ¢innosti.

Thiamin ptispiva K normalni ¢innosti srdce.



1.2 Vitamin B, — Riboflavin
Je vitamin Zluté barvy a pomérné termostabilni, ale je inaktivovan svétlem (z toho diivodu by

se mléko mélo prodavat v tmavych obalech). V neutralnim a kyselém prostiedi je malo

rozpustny Ve vodé€. Pti zpracovani potravin se jeho ztraty pohybuji kolem 20 %.

1.2.1 Vyzivova doporucena davka

Vék VDD
7-11 mésict 0,4 mg
1-3 roky 0,6 mg
4-6 let 0,7 mg
7-10 let 1,0 mg
11-14 let 1,4 mg
15-17 let 1,6 mg
>18 let 1,6 mg
Téhotné Zeny 1,9 mg
Kojici Zeny 2,0 mg

1.2.2 Zdroje

Riboflavin je v potravé hojné zastoupen. Nejbohat$i na n&j je zelena listova zelenina.
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Potravina Obsah na 100 g
Drozdi (susené) 3,92 mg
Veprova jatra 3,65 mg
Kureci jatra 2,31 mg
Miéko susSené (plnotucné) 2,20 mg
Mandle 0,74 mg
Ovesné vlocky 0,54 mg
Hermelin (50 % t. v. s.) 0,45 mg
Vejce 0,42 mg

PSeni¢né otruby 0,36 mg



1.2.3 Funkce
Riboflavin je nenahraditelnou soucasti flavinovych kofaktori FAD a FMN v metabolismu

sacharidt, aminokyselin i tuku.
Dale chrani erytrocyty pied oxidaénim stresem, protoze podporuje intracelularni hladinu

redukovaného glutationu. Tvoii komplexy s dvojmocnymi Kationty (hlavné s Fe?* a Zn?").

1.2.4 Projevy deficitu
U ¢loveka se deficit projevi po 3—4 mésicich nedostate¢ného piijmu tohoto vitaminu. Projevy

zahrnuji cheilitidu, angularni stomatitidu, glositidu, hyperemii (piekrveni) a otok ustni
mukozy. Také se mize objevit seboroicka dermatitida okolo nosu a tist. Muze se také pojevit

normocysticka a normochromaticka anémie, trombocytopenie nebo leukopenie.

1.2.5 Zdravotni tvrzeni
Riboflavin pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu.

Riboflavin pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.
Riboflavin pfispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic.
Riboflavin pfispiva k udrzeni normalnich ¢ervenych krvinek.
Riboflavin pfispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky.
Riboflavin pfispiva k udrzeni normalniho stavu zraku.
Riboflavin pfispiva k normalnimu metabolismu zeleza.
Riboflavin pfispiva k ochrané bunék pied oxidativnim stresem.

Riboflavin pfispiva ke snizeni miry tnavy a vyc¢erpani.

1.3 Vitamin Bz — Niacin
Z chemického hlediska se jedna o kyselinu nikotinovou a jeji amid (nikotinamid). Niacin je

pii zahiivani, del§im skladovani i vafeni je stabilni. Pramémé se jeho ztrata pii pFipraveé

potravin pohybuje kolem 10 %.

1.3.1 Vyzivova doporucena diavka

Vék VDD
7-11 mésica 1,6 mg NE*/MJ
1-3 roky

4-6 let
7-10 let



11-14 let
15-17 let
>18 let
Téhotné Zeny
Kojici Zeny
*1 NE = 60 mg tryptofanu (NE = niacin ekvivalent zahrnujici i moZnost syntézy z tryptophanu)

1.3.2 Zdroje
Velmi dobrym zdrojem jsou kvasnice a maso, nalezneme jej vsak v mnoha potravinach, jako

jsou napiiklad obiloviny a pievazné otrub. Niacin také vznika z tryptophanu.

Potravina Obsah na 100 g
Veprové maso (pecené bez kosti) 10,1 mg
Hovézi maso (rosténec) 9,0 mg
Kroupy jecné 6,4 mg
Pohanka 5,8 mg
Bulgur (Spaldovy) 5,5 mg
RyZe (neloupand) 5,4 mg
Proso 3,6 mg
Hrach 2,6 mg
Brambory 2,4 mg
Cotka 2,3 mg

1.3.3 Funkce

Obdobné¢ jako predchozi vitaminy se i niacin vyznamné podili na metabolismu zivin. Je totiz
soucasti koenzymu NAD(H), NADP(H). Tyto koenzymy, se obdobn¢ jako flavoproteiny,
podileji na prenosu elektront, a tedy na ziskavani energie z pfijimanych zivin.

Ovliviiuje metabolismus cholesterolu. Dale se podili na ¢innosti nervové soustavy a psychiky

diky udrzovani hladiny serotoninu v mozku.

1.3.4 Projevy deficitu
Typickym projevem deficitu niacinu je pelagra, nékdy oznacovana jako nemoc 3 D. Pelagra

je zpusobena deficitem nejen niacinu, ale také tryptofanu. Projevuje se fotosenzitivni



dertmatitidou, postupné se objevuje demence piip. priajmy (diarhea). Mohou se objevovat
také 1éze na gastrointestinalnim traktu, angularni stomatitida, cheilitida, glositida. Nelécena je

smrtelna.

1.3.5 Zdravotni tvrzeni
Niacin prispiva k normalnimu energetickému metabolismu.

Niacin ptispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.
Niacin ptispiva k normalni psychické ¢innosti.

Niacin prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic.
Niacin prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky.

Niacin piispiva ke snizeni miry Ginavy a vycerpani.

1.4 Vitamin Bs — Kyselina pantotenova
Jedna se 0 pomérn¢ stabilni vitamin béhem vareni i skladovani. Pii zahfati a v alkalickém nebo

kyseleném prostiedi je nestabilni. Ztraty jsou obecné kolem 15 % pii vafeni masa, pfi tepelné

upravé zeleniny jsou ztraty mezi 37-38 %.

1.4.1 Vyzivova doporucena diavka

Vék VDD
7-11 mésich 3mg
1-3 roky 4 mg
4-6 let 4 mg
7-10 let 5mg
11-14 let 5mg
15-17 let 5mg
>18 let 5mg
Téhotné Zeny 5mg
Kojici Zeny 7 mg

1.4.2 Zdroje

Kyselina pantotenova se nachazi ve vS§ech potravinach. Nejvyznamnéjsim zdrojem je maso,
jatra a srdce. Kromé zivociSnych zdroju jsou na tento vitamin bohaté také houby, avokado,

slune¢nicova semena, hrach nebo zelena listova zelenina.



Potravina Obsah na 100 g

SuSena syrovatka 11,50 mg
Hovézi jatra 7,20 mg
Drozdi (pivovarské) 7,20 mg
Jatra slepici 7,16 mg
Sluneénicova semena 6,75 mg
Drozdi (lisované) 4,70 mg
Vajeény Zloutek 4,27 mg
H¥ib smrkovy 2,90 mg
Arasidy 2,37 mg
Hrach 2,28 mg
1.43 Funkce

Vsechny buriky jsou schopné syntetizovat koenzym A (CoA) z kyseliny pantotenové. Diky
tomu je tento vitamin dulezity pro fungovani vsech metabolickych drah tukd, proteind a

sacharidu, také se podili na syntéze hemu a podporuje hojeni ran.

1.4.4 Projevy deficitu
Deficit tohoto vitaminu se za normalnich okolnosti nevyskytuje. V pfipad¢ deficitu se mize

objevit unava, nespavost nebo depresivni nalada.

145 Zdravotni tvrzeni
Kyselina pantothenova pftispiva k normalnimu energetickému metabolismu.

Kyselina pantothenova pfispiva K normalni syntéze a metabolismu steroidnich hormont,
vitaminu D a n¢kterych neurotransmiterti.
Kyselina pantothenova ptispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani.

Kyselina pantothenova pftispiva k normalni mentalni ¢innosti.

1.5 Vitamin Be
Vitamin Bs je oznaceni pro pyridoxin, pyridoxal a pyridoxamin a jejich spole¢né aktivni
formy pyridoxal fosfatu. Je stabilni v kyselém prostiedi. V alkalickém a neutralni prostiedi je

termolabilni a citlivy na sluneéni svétlo. Nejstabilngjsi je pyridoxin. Pti Setrné Giprave potravin

jsou ztraty kolem 20 %, avsak obecné se pii pripraveé pokrmt pohybuji mezi 0-70 %.



15.1 Vyzivova doporucena davka

Vék VDD

7-11 mésicu 0,3 mg

1-3 roky 0,6 mg

4-6 let 0,7 mg

7-10 let 1mg

11-14 let 1,4 mg

15-17 let 1,6mg? 1,7mgd
>18 let 1,6mg? 1,7mgd
Téhotné Zeny 1,8 mg

Kojici Zeny 1,7 mg

15.2 Zdroje

Vitamin Be nalezneme ve vSech potravinach, nejvice pak v mase, rybach, celozrnnych

vyrobcich, zelening, ofeSich nebo luSténinach.

Potravina Obsah na 100 g
Pohanka 0,60 mg
Veprova kyta 0,56 mg
Séja 0,46 mg
Proso 0,45 mg
Cotka 0,43 mg
Fazole bilé 0,35 mg
RyZe neloupana 0,34 mg
Jecné kroupy 0,27 mg
Brambory 0,17 mg

Celozrnné téstoviny (bezvajecné) 0,16 mg



1.5.3 Funkce
Hraje roli v syntéze hemoglobinu a neurotransmitera (serotonin, adrenalin), je také dulezity

pii vyvoji nervové soustavy a mozku plodu. V metabolismu aminokyselin pomaha pii syntéze

potiebnych proteinti, dale hraje roli v glukoneogenezi nebo pii vzniku ¢ervenych krvinek.

1.5.4 Projevy deficitu
Deficit vitaminu Be neni casty. Projevy jsou zmatenost, nespavost, periferni neuropatie,

cheilitida (koutky), glositida (zanét jazyka), stomatitida (zanét dutiny ustni). Deficit se také

muize projevit mikrocytarni anémii nebo dermatitidou.

Toxicita pfi nadmérné suplementaci se miize projevit jako kozni 1éze, depresivni nalada, unava,

podrazdénost a bolest hlavy.

1.5.,5 Zdravotni tvrzeni
Vitamin Be piispiva k normalni syntéze cysteinu.

Vitamin Be ptispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
Vitamin Be piispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.

Vitamin Be ptispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu.
Vitamin Be piispiva k normalnimu metabolismu bilkovin a glykogenu.
Vitamin Be ptispiva k normalni psychické ¢innosti.

Vitamin Be ptispiva k normalni tvorbé cervenych krvinek.

Vitamin Bg ptispiva k normalni funkci imunitniho systému.

Vitamin Bg ptispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani.

Vitamin Be ptispiva k regulaci hormonalni aktivity.

1.6 Biotin
Biotin (vitamin B7) velmi snadno podléha oxidaci, je termolabilni. V syrovém slepi¢im bilku

vazan na glykoprotein avidin, ktery je denaturovan varem.

1.6.1 VyzZivova doporucena davka
Vék VDD

7-11 mésict 6 ug
1-3 roky 20 pg



4-6 let 25 ug

7-10 let 25 ug

11-14 let 35 g

15-17 let 35ug

>18 let 40 pg

Téhotné Zeny 40 ng

Kojici Zeny 45 ng
1.6.2 Zdroje

Biotin se ve stravé nachazi ve velmi malych koncentracich. Pro ¢lovéka jsou nejvyznamngéjsi
mléko, jatra, vajeény zloutek. Déle se nachazi v otrubach, zeleniné nebo lusténinach. Také je

tvoten bakteriemi v tlustém stieve.

Potravina Obsah na 100 g
Husi jatra 210,0 ug
Drozdi 200,0 ng
Hovézi jatra 100,6 pg
Vejce 84,0 ug
Liskové ofechy 61,6 ug
Sluneé¢nicova semena 56,0 ug
PSeni¢né otruby 44,0 pug
Vlasské orechy 355 ug
Lnéné semeno 20,4 ng
Hrach (Zluty) 19,0 ug

1.6.3 Funkce

Biotin hraje kli¢ovou roli jako kofaktor karboxylaé¢nich reakcich v metabolismu tuki, glukozy
a nékterych aminokyselin (methionin, izoleucin, valin a threonin), kde ptenasi oxid uhlidity.

Ovliviiuje také genovou expresi.

1.6.4 Projevy deficitu
Ptipady deficitu jsou spise vzacné. Mohou se objevit u kojenct, jejichz matky mély nedostatek

biotinu. Dale Ize deficitu dosahnout konzumaci syrovych vajec, resp. bilku (obsahuje avidin,



ktery jej pevné vaze). Symptomy deficitu jsou dermatitida, vypadavani vlasa, glositida,

nechutenstvi nebo nauzea (nevolnost).

1.6.5 Zdravotni tvrzeni
Biotin pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu.

Biotin pfispiva kK normalni ¢innosti nervové soustavy.
Biotin pfispiva k normalnimu metabolismu makroZivin.
Biotin prispiva k normalni psychické ¢innosti.

Biotin pfispiva K udrzeni normalniho stavu vlasa.
Biotin pfispiva kK udrzeni normalniho stavu sliznic.

Biotin pfispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky.

1.7 Kyselina listova
Je snadno oxidovatelny, termolabilni a fotosenzitivni. Vyskytuje se jako pfirodni folaty nebo

v syntetické form¢ kyseliny listové. Pti zpracovani potravin dochazi k primérnym ztratam asi
35 %. Biologicka dostupnost je vyssi u kyseliny listové (80 %) oproti folatu (50 %).

N¢ekdy se potraviny obohacuji kyselinou listovou a pro odhad celkového ptfivodu tak vyuzijeme
pojem dietarni folatovy ekvivalent. Hodnota piidané kyseliny listové se vynasobi 1,7 (protoze
je téméf 2x lépe vstiebatelnd) a pricte se k pfirozené se vyskytujicim folatim z potravy, tak

ziskame celkovou hodnotu folatl v potraving.
DFE = ng folatu v potraving + (1,7 x pug synteticka kys. listova)

Napt.: fortifikovany chléb, ktery obsahuje 40 pg folatu x 1,7 = 68 ng DFE + DS 100 pg x 1,7
=238 ng DFE ... plus folaty pfirozené ve stravé, napt. 90 ug = 328 ng DFE.

1.7.1 Vyzivova doporucena diavka

Vék VDD
7-11 mésict 80 ug
1-3 roky 120 pg
4-6 let 140 pg
7-10 let 200 pg
11-14 let 270 pg

15-17 let 330 ug



>18 let 330 ug

Téhotné Zeny 600 ng
Kojici Zeny 500 pg
1.7.2 Zdroje

Folaty nalezneme v potravinach jak rostlinnych, tak zivocisnych. Bohatym zdrojem jsou jatra,

houby, zelena listova zelenina.

Potravina Obsah na 100 g
Drozdi (pivovarnické) 3170,0 ug
Kufreci jatra 559,0 ug
PSenicné klicky 520,0 ug
Lnéna semena 278,0 ug
Séja 230,0 ug
Sluneénicova semena 227,0 ug
Rajcata 203,2 ng
Fazole 195,0 pug
Redkvi¢ky 192,0 ug
Spenat 164,0 ug

1.7.3 Funkce

Folaty maji funkci jako kofaktory mnoha enzymu v metabolismu aminokyselin a nukleotidu.
Jsou prenaseci jednouhlikatych zbytka (napt. metabolismu methioninu), podili se na syntéze
nukleovych bazi a DNA. Jsou dulezité pro syntézu erytrocyti. Velmi vyznamnou funkci maji

pfi vyvoji plodu, protoze ma vyssi potiebu folata.

1.7.4 Projevy deficitu
Projevem deficitu je megaloblasticka anémie (Spolu s deficitem Bi), kozni léze,

polyneuropatie, bolestivy zarudly jazyk nebo snizena imunita. Béhem téhotenstvi zvysuje
deficit riziko vyskytu vrozenych defektd u déti (nejcastéji defekty neuralni trubice, vznikaji
V prvnim trimestru) nebo spontanniho potratu. U déti mohou nastat poruchy ristu.

Deficit folatu mize byt zplUsoben také nékterymi 1éCivy, napi. aspirinem, antacidy nebo

antikoncepci.



1.7.5 Zdravotni tvrzeni
Folat ptispiva K ristu zarode¢nych tkani béhem t€hotenstvi.

Folat ptispiva k normalni syntéze aminokyselin.

Folat prispiva k normalni krvetvorb¢.

Folat prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu.
Folat ptispiva k normalni psychické ¢innosti.

Folat ptispiva k normalni funkci imunitniho systému.
Folat ptispiva ke sniZzeni miry inavy a vycerpani.

Folat se podili na procesu déleni bunék.

1.8 Vitamin Bi2 — Kobalamin
Pro jeho spravné vstiebavani je dulezity tzv. vnitini faktor, ktery je produkovan bunkami

zaludku. Tento komplex je poté vstiebavan v terminalnim ileu. Pti zpracovani potravin dochazi

ke ztratam asi 12 %.

1.8.1 Vyzivova doporucena davka

Vék VDD
7-11 mésicu 1,5 pg
1-3 roky 1,5 ug
4-6 let 1,5 pug
7-10 let 2,5 ug
11-14 let 3,5ug
15-17 let 4ug
>18 let 4ug
Téhotné Zeny 45 g
Kojici Zeny Sug

1.8.2 Zdroje

Zdrojem tohoto vitaminu jsou vyhradné Zivoecisné potraviny. Nejbohatsi jsou jatra, obsazen je

také v mase, vejcich, rybach nebo tteba mléce.



Potravina Obsah na 100 g

Hovézi jatra 55 ug
Husi jatra o4 ug
Veprova jatra 32 ug
Vepiova pecené 32 ug
Teleci ledviny 31 g
Slavky 22 ug
Drozdi (pivovarnické) 20 ug
Sardinky v oleji 15 ug
Sled’ 12 ug
Pstruh 5ug
1.8.3 Funkce

Vitamin B12> ma funkci kofaktoru enzymu, které se podileji na riznych metabolickych drahach.
Enzymy zavislé na vitaminu Bi> jsou methylmalonyl-CoA mutaza, methioninsyntdza a
leucinaminomutaza. Navic tento vitamin kooperuje s kyselinou listovou, ma tedy také
vyznamny podil na syntéze DNA, vyvoji nervové trubice v détském veéku a pusobi také na

krvetvorbu. Prispiva ke spravné ¢innosti nervové soustavy.

1.8.4 Projevy deficitu
Deficit se projevuje ve specifickych ptipadech. Bud’ jako disledek porusené tvorby vnitiniho

faktoru, pti naruseni funkce stieva, nebo u vegand, ktefi striktné odmitaji Zivo¢isné potraviny.
Deficit je u ¢loveéka charakterizovan perniciézni anémii a abnormalitami v metabolismu tuka.
Asi Y postizenych postihnou neurologické piiznaky, kterymi jsou periferni neuropatie
charakterizovana necitlivosti rukou a chodidel, ztrata propriocepce a citéni vibraci na kotnicich

a prstech. Muze se také objevit ztrata paméti, deprese, podrazdénost, psychoza ¢i demence.

1.8.5 Zdravotni tvrzeni
Vitamin B1 pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu.

Vitamin B2 pfispiva K normalni ¢innosti nervové soustavy.
Vitamin B2 pfispiva K normalnimu metabolismu homocysteinu.
Vitamin B1 pfispiva k normalni psychické ¢innosti.

Vitamin B pfispiva kK normalni tvorbé ¢ervenych krvinek.



Vitamin B1 pfispiva k normalni funkci imunitniho systému.
Vitamin By ptispiva ke snizeni miry Ginavy a vyc¢erpani.

Vitamin B2 se podili na procesu déleni bunék.

1.9 VitaminC
Pod nazvem vitamin C se skryva kyselina askorbova. Mnozstvi tohoto vitaminu se v

potravinach vyrazné snizuje pii Spatném skladovani. Obvykla hodnota ztrat je kolem 30 %, a
to pfi spravné a Setrné uprave. Hlavni pfic¢inou ztrat je oxidace, ptipadné pak vyluhovani do
vody. Proto je pro zajisténi dostate¢né hladiny vitaminu C dulezita nepiitomnost kysliku,

kovovych iontd (hlavné Cu, Fe) a zajistit nizké pH a teplotu.

1.9.1 Vyzivova doporucena diavka

Vék VDD
7-11 mésict 20 mg
1-3 roky 20 mg
4-6 let 30 mg
7-10 let 45 mg
11-14 let 70 mg
15-17 let 90mg? 100mg &
>18 let 9%5mg? 110mgd
Téhotné Zeny 105 mg
Kojici Zeny 155 mg
1.9.2 Zdroje

Vitamin C nalezneme jak v rostlinnych, tak zivocisnych potravinach. Dobrym zdrojem je

ovoce, zelenina a vnitinosti (napf. jatra).

Potravina Obsah na 100 g
Paprika zeleninova (¢ervena) 191,0 mg
Rybiz ¢erny 166,0 mg
Brokolice 121,0 mg

Ruzi¢kova kapusta 95,2 mg



Kiwi 92,7 mg

Kvétak 76,8 mg
Jahody 66,6 mg
Pomerance 50,7 mg
Kedlubna 48,1 mg
Mango 38,0 mg
Brambory rané 23,2 mg
Brambory zimni 19,2 mg
1.9.3 Funkce

Vitamin C ma mnoho znamych metabolickych funkci. Je to vyznamny antioxidant, ktery
vychytava volné radikaly ve vodnych tekutinach (podobné jako beta-karoten a vitamin E
Vv tukovych strukturach napf. membrany). Spolu s vitaminem E zvySuje vyuZitelnost
nehemového Zeleza. Hraje roli jako kofaktor enzymu, podporuje imunitni systém. Hraje

vyznamnou roli pti syntéze kolagenu.

1.9.4 Projevy deficitu
Typickym projevem deficitu vitaminu C jsou kurdéje (skorbut). Ten se za¢ne projevovat po

45-80 dnech, pokud ¢lovek nekonzumuje zdroj vitaminu C. Vznikaji defekty v kolagenu, coz
se projevuje zhorSenym hojenim ran, otoky, krvacenim v kiizi, mukdze a vnitinich organech.
Kosti, klouby, zuby a pojivové tkané€ maji slabou strukturu, mohou se objevit oteklé a
krvacejici dasné a vypadavani zubi. Dale dochézi k oslabeni imunitniho systému. Také se
mohou objevit pfiznaky jako letargie, vycerpani, revmatické bolesti nohou, atrofie svald, kozni
1éze, velké hematomy, a psychické zmény (hysterie, deprese...). Pro zabranéni rozvoji
onemocnéni staci 10 mg vitaminu C denng.

Vysoké davky vitaminu C mohou zpisobit Zaludecni kiece nebo prijem. Dale mohou piispét

ke vzniku ledvinovych kamenti

1.9.5 Zdravotni tvrzeni
Vitamin C pfispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému b&éhem intenzivniho

fyzického vykonu a po ném.
Vitamin C pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci krevnich cév.
Vitamin C pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci kosti.

Vitamin C prispiva k normalni tvorb& kolagenu pro normalni funkci chrupavek.



Vitamin C pfispiva k normalni tvorb¢é kolagenu pro normalni funkci dasni.
Vitamin C pfispiva K normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci ktize.
Vitamin C pfispiva K normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci zubu.
Vitamin C pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu.

Vitamin C pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.

Vitamin C prispiva K normalni psychické ¢innosti.

Vitamin C prispiva k normalni funkci imunitniho systému.

Vitamin C pfispiva k ochrané bunék pied oxidativnim stresem.

Vitamin C prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani.

Vitamin C prispiva k regeneraci redukované formy vitaminu E.

Vitamin C zvySuje vstiebavani zeleza.



