Vitaminy



Obecné informace

 organické nizkomolekularni slouceniny
 funkce biokatalyzatoru: latkova premeéna, regulace metabolismu

 biokatalyzatory, které vstupuji do ruznych reakci, aniz by se jich
metabolicky ucastnily

 dulezité pro preménu zakladnich makrozivin
 dulezité pro energeticky metabolismus
* nezbytné dulezité pro fungovani organismu

s vyjimkou vitaminu K, A, D, které je télo schopno castecné vyrobit,
musi byt do téla privadeny potravou



Vitaminy — latky, ktere si organismus nedovede syntetizovat. Mala

mnozstvi. Soucast enzymu, provitaminy.
Rozpustneé v tucich (AD E KF), ve vode (B C PP H)

Tab. 5. Zékladni viastnosti vitamint

a) Vitaminy rozpustné v tucich

; o Doporuéeny
Nézev S i - Experimentdln{ a klinické pfiznaky e
& chemické sloZeni Eminlagiay vy z nedostatku Vyskyt dennf pfijem
u élovéka
vitaminy skupiny A iéinnd sloZka zrakovych feroslepost,; rohovatdnf a vysychani rybf tuk, jdtra saved, 1,3 mg
— karotenoidy, retinol pigmenti, podstatny pro dlazdicového a Zldzového epitelu, mléko, jako provitemin
(antixeroftalmicky v.) norméln{ epitolizaci zv1istd rohovky a sliznie, loupéni v mrkvi

kiiZe, zpomaleny télesny rist

vitam{ny skupiny D podporuje vstiebdvan{ vipniku, mdéknuti a deformace kosti [Lrwlce), rybf tuk, jdtra saveu, 0,001—0,01 mg
— kalciferoly viperiatdnf kosti a zuboviny zpomalen{ vépenatén{ kost{, = Zivodiiny tuk
(antirachiticky v.) demineralizaco, zdufen{ chrupavky
vitamin E povzbuzuje tvorbu atrofie semennych kandlka obilné klitky, 30 mg (kolka
— tokoferol gonadotropnich hormonti (%), se wastavenim spermiogeneze, potraty, olej podzemnice olejné vitamin E.
(antisterilnf v.) antioxidaéni aktivita, vliv na ukldadéni tuku do jater, nepotfebuje)
redukt:izu eytochrému ¢ o degenarace svala

vitamin Is.. pudporuje- ayntdzu prcrtrmnbinu zpemnleni sréZenf krve zelené rostliny, jitra 1 mg

— fylochinun v jdtrech™ '

(antihemoragicky v.)
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Vitamin F (esencialni mastné kyseliny — kyselina linolova, linoleova,
arachidonova) — je pro zZivot nezbytny. Télo si ho neumi samo vytvorit,
organismu musi byt proto dodavan potravou. Celkové podporuje imunitni
systém, zabranuje vzniku krevnich srazenin a plsobi preventivné proti
onemocnénim srdce a mozkové mrtvici (snizuje hladinu cholesterolu v krvi,
zabranuje kornaténi cév, chrani pred vysokym krevnim tlakem a nadvahou).
Plsobi také priznivé na funkci prostaty a podili se na kvalité nasich vlasu,
nehtl a pokozky (je ucinny v boji proti akné).

Vyskyt:

morsti zivoCichové a ryby (humr, losos Ci sled) rostlinné oleje ¢i seminka
(Inéna, dynova, slunecnicova ¢i konopna) v oresich (predevsim ve vlasskych
jadrech a mandlich) avokadu, séji, obilnych kliccich Ci listové zeleniné

Nedostatek: bolesti hlavy, snizeni krevniho tlaku, poruchy metabolismu, kozni
problémy



b) Vitaminy rozpustné ve vodé !

A T e = . ——1
vitamin B, souldst karboxyldz ketukyselin  obrny, svalové atrofie, drozdf, obil{, jétra 0,4—1,8 mg
—aneurin, tiamin (od3t&povéni CO; v Krebsovd srdeéni nedostatednost, achylie,

eyklu) : poruchy resorpee (beri-beri) i
vitamin B, souddst zlutych enzymu zastaven( rastu, keratitida, droZd{, obilf, bflek, 1,6—2,6 mg
— laktoflavin, riboflavin flavinadenindinukleotida poruchy rohovky & sitnice jétra, mléko

(pFenos vodiku)

vitamin Bs : aktivace a odbourdvin{ poruchy nervové koordinace, - kvasnice, jatra, srdce 5—10 mg

— kyselina pantotenovd mastnych kyselin, svalové kiete
oxidativn{ dekarboxylédza s
ketokyselin, acetylaco

vitamin B souldst transamindz zastayen{ rastu, dermatitida, droZdf, obil, jétra, 2—4mg
— pyridoxin & dekarboxyldz aminokyselin epileptiformnf{ kiete, ponuaha.t.vorby maso, mléko
hemoglobinu (hypochromn{ anémie,
leukopenie)
vitamin PP souddst pyridinovych koenzymii dermatitida osvitlengch &dstf téla, dro#d{, obil{, rajlata, 12— 18 mg
— amid kyseliny dehydrogenéz (mctabollsmus stomatitida, gastroenteritida, © jétra, mléko
‘nikotinoyé, niacin a.mmokyselm) e parestézie, ztrita védomf{ (pelagra)
kyselina listové souddst enzymu Stépicich megaloblastéza kostn{ dfens, zelené listy, drozdi, 0,06—0,6 mg
— kyselina ndkters a.mmok; seliny makroeytédrn{ anémie jétra, mikroorganismy
pteroylglutamové ‘
vitamin B, tdast na metylacich, megalocytdrn{ hyperchromn{ anémie,  jdtra, rizné 0,3—3 mg
— cyanokobalamin vyznam pfi metabolismu glositida, achyhe, degenerace mfinfch  mikroorganismy
nukleovych kyselin- nervii :
_,".- Weh .-.-._. -
vitamin H souddst dekarboxylujicich dermatitida, seborea jétra, Zloutek, mléko, 0,3 mg
— biotin deaminujfcich droZdi
s - 8 dehydrogenaénich enzyma
3
vitamin C ovlivnéni koloidniho stavu ¢éasté krvécen{ z ddanf, ktze, kloub1, citrusové plody, 50—175 mg

— kyselina askorbové kolagenové mozibundéné hmoty, sklon k infekefm (kurddje — skorbut)  paprika, &ipky, petrZel,
vliv na redoxnf{ systémy Serny rybiz




Déleni vitaminu

Rozpustné v tucich Rozpustné ve vode

e A * B1 —thiamin

D e B2 —riboflavin

°E * B3 —niacin

e K * B5 — kyselina pantothenova

* B6 — pyridoxin
* Stalejsi pfi tepelném  B7 — biotin, vitamin H
zpracovani a skladovani « B9 — kyselina listovd
* B12 — kobalamin

 C—kyselina askorbova




Vitamin A

e Retinol, retinal, kys. retinova

* Funkce: Stabilizace membran, dozravani a diferenciace epitelu,
integrita kUze a sliznic, podpora imunity, tvorba hlenu, vyvoj
placenty, spermatogeneze, metabolismus kosti a zubU

e Zdroj: Jatra, zloutky, zivocisny tuk, maso + vytvari se v organismu
z B-karotenu (Cervena a oranzova zelenina a ovoce)

Deficit Nadbytek

e Postizeni oka e Zvraceni, spavost, obrna
hlavovych nervu

* Nechut k jidlu, fragilita kosti

* Poruchy imunity
e Zmeény epitelu organu




Vitamin D

* Dle novych poznatku steroidni hormon

* Funkce: Vznik, rust a obnova kosti, idrzba svall, podpora imunity,
ochrana pred srdecnimi a onkologickymi onemocnénimi

* Zdroj: Endogenni produkce v kuzi (UVB), rybi jatra, tu¢né ryby,
vajecny zloutek

Deficit Nadbytek
e Osteomalacie * Hyperkalcémie

e Osteoporoza * Kalcifikace mekkych tkani |



Vitamin E

* Jeden z tokoferolu

* Funkce: Stabilizace membran, vyvoj svalstva, udrzuje stabilitu
nenasycenych MK, antagonista vitaminu K

e Zdroj: Pouze rostlinna strava — rostlinné oleje bohaté na
nenasycené MK

Deficit Nadbytek
* Malabsorbce tuku * Inhibice agregace trombocytU
- Nekroza jater a pFiné (vznik krevnich srazenin)

pruhovaného svalstva




Vitamin K

 Kolektivni nazev pro slouceniny derivované z 2-metyl-1,4-
naftochinonu

* Funkce: Vazba vapniku koagulacnimi faktory, syntéza
protisrazlivych proteini Ca S

e Zdroj: Zelenina, mléko, maso, vejce, obiloviny, ovoce

Deficit Nadbytek

 Krvaciva nemoc novorozencu * Neni toxicky ani ve vysokych

e U zdravych dospélct se davkach

nevyskytuje

y



Skupina vitaminu B

 Thiamin, riboflavin, niacin, kyselina pantothenova, pyridoxin,
biotin, kyselina listova, kobalamin

* Funkce: metabolismus glukozy, energetické zasobeni nervovych a
svalovych bunek, oxidacni metabolismus, tvorba nukleovych
kyselin, syntéza DNA, bunécné déleni, mitoza, krvetvorba

e Zdroj: Maso, mléko, vejce, kvasnice — B12 pouze zivocCiSny

Deficit Nadbytek
e B1 — beri-beri (nervové a srdecni * B3 - Poskozeni jaternich bunék
poruchy)

L * Pripadny nadbytek se vylucuje v moci
* B3 — pelagra (dermatitis, diarrhoea,
demence)

* B12 — anémie, neurologické
priznaky




Vitamin C

* Kyselina L-askorbova

 Funkce: Antioxidant, podpora imunity, reabsorpce zeleza, zvyseni
aktivity mikrosomalnich enzymu, detoxikace cizorodych latek

e Zdroj: Ovoce, zelenina, jatra

Deficit Nadbytek

* Kurdéje (otoky a krvaceni dasni, ¢ Vyloucen v moci — paleni pfri
zhorsené hojeni ran, anémie) moceni




y

Doporuc¢ena denni davka vitaminu

_ 700 pg 900 pg 3000 pg
_ 15 pg 20 ug 100 pg
_ 15 mg 15 mg 1000 mg
_ 90 pg 120 pg neni stanovena
1,1 mg 1,2 mg neni stanovena
_ 1,1 mg 1,3 mg neni stanovena
_ 14 mg 16 mg 35 mg
_ 5mg 5mg neni stanovena
R - ; e 13 me 100 mg
_ 30 pg 30 ug neni stanovena
_ 400 pg 400 pg 1000 g

2,4 ug 2,4 ug neni stanovena




Charakteristika vitaminu

» organické nizkomolekularni slouceniny

» funkce biokatalyzator(: |atkova premeéna, regulace metabolismu



Vitamin A
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Vitamin D
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Vitamin E

* Nedostatek je spojovan s:

oxidacnim stresem vedoucim k poskozeni bunék
poruchami rovnovahy a koordinace

svalovou slabosti

poruchami vidéni



Vitamin K

* podstatnou ¢ast si télo dokaze vyrobit samo pomoci symbiotickych bakterii ve stfevech, které ho zde
syntetizuji
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Skupina vit. B
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