N

' vita-zivot

|

B} g

Zivotna dalezité aminy*. Ackoli p@d’neé ch po

U nejde o aminy, nazev se ujal.

Charakteristika vitamina =« » *

pfirodni nizkomolekularni organické latky v malych
mnozstvich nezbytné pro Zivot

vvvvv

sami vyrobit z jednodus$Sich latek, musi je pfijimat v potravé

X na rozdil od nizSich Zivoc€ichu, rostlin, mikroogranismu)
nékteré vitaminy si €lovék ,umi“ syntetizovat sam —biotin (H), &i
vitamin (K)-fylochinon-vyrobi je stfevni mikrofléra-tzn. mikroorganismy
u dospélych se nejcastéji nedostava B1a C, u kojencu A,C,D
vitamin K — se nové podava dlouhodobé kojenciim, jinak nebezpedi
vnitfniho krvaceni uz pfi menSim vnitfnim poranéni, krvacivost do
mozku- nemaji dostate¢né vyvinutou ve stfevech stfevni mikrofléru
vitamin C je esencialni jen pro ¢lovéka, primaty a morée — ostatni
zivocichoveé si jej umi syntetizovat
kocka vitamin E — nepotfebuje

12.1.2017



Prijem vitaminu:

potrava obsahuje bud pfimo hotové vitaminy nebo
obsahuje provitaminy (latky, jejichz Upravou si organismus
dokaze vyrobit funkéni formu vitaminu -na aktivni vitaminy
se preméni aZ v organismu)

napfiklad B-karoten obsazeny v mrkvi je provitaminem vitaminu A

nenasyceny rostl. sterol — ergosterol je provitaminem D.
(ergokalciferol) — pfeména ucinkem UV zareni

Funkce vitaminu: A

- nejsou zdrojem energie, tvofi €asto koenzymy enzymdu,
popf. sami katalyzuji biochemické reakce jako:

- vitamin K( srazlivost krve),

- vitamin D( ukladani Ca a P v kostech)

ANTIOXIDANT

antioxidant je latka, jejiz molekuly omezuji aktivitu kyslikovych radikalu -
snizuji pravdépodobnost jejich vzniku nebo je pfevadéji do méné
reaktivnich nebo nereaktivnich forem

tim omezuiji proces oxidace v organismu nebo smésich, kde se
vyskytuji — maji redukéni ucinky

z tohoto dGvodU se pfidavaji do potravin, které by byly jinak oxidaci
nadmérné poskozovany (napf. rostlinné oleje by Zlukly)

konzumovany pusobi pozitivné na zdravi organismu, ve kterém pusobi
podobné

vyznamnymi antioxidanty jsou vitaminy: A,E.C a dale pak karotenoidy
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Vitaminozy «m o

nadbytek nebo nedostatek vitamini muze vést k
dvéma riiznym stavim:

Hypovitamindza
jedna se o s stav, ktery nastane pfi shizeném prijmu uréitého
vitaminu
jeji projevy jsou razné u rdznych vitaminu
v sou€asnosti je nej¢astéjsi pficinou nedostatku vitamind porucha
vstfebavani nékterych latek, té€hotenstvi, nakazlivé choroby
Avitamindza — extrémni pripad hypovitamonosy
je dasledkem uplného nedostatku urcitého vitaminu( vyjimecnd)

Hypervitamindza
zpUsobena predavkovanim pfi 1é¢bé vitaminy
mUze k ni dojit pouze u vitamind rozpustnych v tucich:
A,D,E,K, F

Hypovitaminozy

Xeroftalmie (Seroslepost)
nedostatek vitaminu A
vysychani rohovky a spojivky oka; poruchy vidéni
za Sera, vede az k trvalému poskozeni zraku
dodanim vitaminu A a B-karotenu je mozné ji odstranit
(jeji zanedbani naopak vede az k oslepnuti)

Krivice (rachitis)
nedostatek vitaminu D v détském véku, ale také nedostatek sluneéniho
zareni, s jehoz pomoci dovede télo tvofit z nékterych latek funkéni
vitamin.

jeji pfic¢inou je nedostate€na mineralizace kosti

tato choroba se projevuje téZkou poruchou tvorby kosti - kosti méknou,
pfevazuje chrupavcita hmota. Zatimco ve zdravé kostni tkéni je
chrupavgité slozky asi 30%, v rachitické kosti az 70%.

kostni zmény maji za nasledek, Ze dochazi k porucham ve tvaru kosti.
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Hypovitaminozy

Beri-beri - nedostatek vitaminu B, -
projevuje se pfi jednostranné vyzivé loupanou ryzi

avitamindza vede k zanétim nervd, otoklim a obrnam, v pokrogilejSich

pripadech mlze dojit k selhani srdce a ke smirti.
ve vyspélych zemich vzacna, hlavné u alkoholiku — Spatna vyziva,
alkohol zhorSuje schopnost vstfebavat a ukladat thiamin

Pelagra - nedostatek vitaminu PP (niacinu — B3)
onemocnéni kozni, slizniéni a nervové
na klzi je to prekrveni, zanét a rohovaténi, na sliznici se tvofi

viidky(usta), stfevni sliznice se zaniti vznikne prdjem. V psychické
oblasti se projevi depresivni nalada az stavy bezvédomé, demence.

vvvvv

potravy tvofi kukufice, napf. na jihoamerickém venkové, je zde malo
tryptofanu, ze kterého se metabolizuje niacin!!)

Anémie (chudokrevnost)

nedostatek vitaminu B, a folacinu-Be; nebo prebytek vitaminu K

stav, pfi kterém je v krvi snizena koncentrace hemoglobinu pod
normu— nasledkem toho je snizena schopnost krve dodavat
kyslik tkanim.

pficinou anémie je poruSeni tvorby Eervenych krvinek —
erytrocytd( B12_je naprosto nutny pro tvorbu €ervenych krvinek),
nebo jejich zvySeny zanik.

B12 je dosud nejucinnéjSim faktorem proti anémii, ucinné jsou
uz tisiciny miligramu tohoto vitaminu

Perniciozni anémie je typ chudokrevnosti, ktery vznika v disledku poruchy
vstfebavani vitaminu B12 ze stfeva. Jedna se zpravidla o onemocnéni
vyskytujici se ve vy§Sim véku a postihuje jak muze, tak zeny.
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Hypovitaminozy “n

Kurdéje (skorbut)
jsou dasledkem avitamin6zy vitaminu C( kys. askorbovvé)
dnes jiz pomérné vzacna (zeme tretiho svéta...)
dfive ji trpéli chudi lidé v zimnich mésicich a namofnici na dlouhych
plavbach( nemoc namorniku)
za fatalniho nedostatku potravin béhem I. svétové valky byly
vyhonky z luSténin povazovany za nejucinnéjsi a nejlevnéjsi
prostfedek proti kurdé&jim.
deficit vitaminu C téZce narusuje tvorbu a obnovu veSkerého vaziva-
kolagenu.)
nemoc se projevuje predevsim krvacenim z dasni, pod kuzi, do
svalu, do nehtovych IUzek, vnitfnich organd, snizenou odolnosti proti
nemocem a poruchou krvetvorby, vypadavanim zubt, mize kongit i
smrti

Hypervitamindzy “m e

Vitamin A
v pfebytku je toxicky
nejbéznéjsi projev prebytku muze byt napf. praskani a krvaceni rtd,
podrazdénost, poSkozeni jater, vypadavani vlasu
eskymaci nikdy nejedi jatra lednich medvédu( obsahuji vysoky
obsah vitaminu A)

Vitamin D
prebytek vitaminu D se projevuje nelimérné vysokou koncentraci
vapenatych iont(l v organismu — nasledkem toho dochazi ke
kalcifikaci tkani
nejnachylnéjsi na kalcifikaci jsou ledviny — dochazi ke vzniku
ledvinovych kamenu, maze dojit az k zastaveni jejich Einnosti
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Déleni vitaminu <o

po chemické strance jsou vitaminy velmi rozlicné latky
(od derivatl cukru, po heterocykly), proto je nevyhodné
délit je z tohoto hlediska

vyhodnéjsi déleni je podle rozpustnosti
rozpustné ve vodé — hydrofilni(polarni)
vitaminy skupiny B
vitamin C
rozpustné v tucich — lipofilni(nepolarni)
A D E K, F

ANTIVITAMINY

Antivitaminy (nebo-Ii antagonisté vitamind) jsou
prirozené nebo synteticke latky, které rusi funkci nebo
absorpci vitamind. V SirS§im pojeti Ize do skupiny
antivitaminu zaradit tfi skupiny latek:

enzymy, které §tépi vitaminy na neucinné slouceniny
latky, které tvofi nevyuZzitelné komplexy s vitaminy

slouceniny strukturalné podobné, které mohou .
zastupovat vitaminy v enzymovych systémech za vzniku
sloucenin, které nevykazuji vlastnosti enzyma.
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VITAMINY — schematické znazornénf funket
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Vitamin B,

THIAMIN —aneurin-antineureticky vitamin
strukturni zaklad thiazol, pyrimidin

podili se na metabolismu sacharidud

nedostatek vede k Unavé, travicim porucham a
nervovym porucham( zanét nerva)

ma v téle mnoho nepratel, jednim z nejvétsich je kava,
rovnéz vétsi mnozstvi Caje dokaze téz likvidovat thiamin v
téle.

avitaminéza vede az k nervovému onemocnéni
beri-beri (jednostranna vyziva loupanou ryzi, ¢asto u
alkoholikt), nedochazi k pfeméné pyruvat---Acetyl-CoA

nedostatkem koenzymu TDP, hromadéni pyruvatu a laktatu
poskozuje srde a nervovou tkan

zdroj: obiloviny, brambory, kvasnice, ryby, fazole,
vnitfnosti, tmavy chléb, vepfové maso

denni doporu¢end davka: 1,2 mg

prvni objeveny vitamin
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Vitamin B,
RIBOFLAVIN

soucast flavoproteint

(tj. Zlutych enzymu- jako koenzymy
FAD,FMN - Zluté v ox. formé&, bezbarvé
v red. formé)

a enzymu udastnicich se oxidaéné-
redukénich procesu - prenos H

jsou soucasti dychaciho fetézce,
podileji se na uvolfiovani energie

nedostatek zpUsobuje zanéty ustnich Gt

CH,OH
H()(,‘H
ll()(l‘.ll
I [O(Il'[ I

zdroj: maso, mléko, vejce, jatra, H,C N7

kvasnice, pivo O
Denni doporu¢ena davka: 1,7 mg

koutku, rtd, poSkozeni sliznic a kiize, HiC N N
zastaveni rustu :@: Y

RIBOFLAVIN

NH

(

Vitamin B; “m

KYSELINA PANTOTH ENOVA- derivat kys.maselné a beta-alaninu

je zakladem koenzymu A, aktivace a odbouravani MK.
oxida¢ni dekarboxylace ketokyselin

nedostatek vede k nervovym porucham a ke kie¢im
zdroj: maso, syry, vejce, jatra, kvasnice, lusténiny
Denni doporucena davka: 6-8 mg

cysteamin p-alanin adenosin-3'-fosfat-5'-difosfat 2
N ¥y
i St o o ¢ 1)
I I
HS'CH;CHZ—NH-C-CHZCH{H'C-(IS—(‘Z-CHQ—O Fl’—O—P—O—CH2 N N/)
- I_
a CH, 0 0
pantothenova kyselina
Cl) OH
o= F|> -0
o
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Vitamin B e

PYRIDOXIN —pyridoxal, pyridoxamin, adermin

soucast enzymu podilejicich se na metabolismu
aminokyselin (transaminazy, dekarboxylazy)

nedostatek se projevuje poruchami ve tvorbé hemoglobinu,
zanéty kaze a sliznic a epileptickymi zachvaty

zdroj: jatra, celozrnné obilné vyrobky, vajeény Zloutek,
kvasnice

Denni doporu¢enéa davka: 1,5 -2 mg

H.C N
- =
HCl
HO™ CH,OH
CH,OH
PYRIDOXINE
Vitamin B,, ol

KOBALAMIN, KYANOKOBALAMIN
vznika jen v zivocisnych
organismech, kde zajiStuje prubéh
krvetvorby (v rostlinach nevznika)
vyznam pfi metabolismu NK
obsahuje kationt kobaltity

nedostatek se projevuje
chudokrevnosti a degeneraci
mis$nich nervi

zdroj: jatra, maso, tvofi ho stfevni
bakterie

Denni doporu¢ena davka: 3 — 31 ug
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Vitamin PP «m

NIACIN — vitamin Bs
(kyselina nikotinova a nikotinamid)
soucast nikotinamidovych nukleotidi NAD a NADP, které
slouzi jako koenzymy oxidoreduktaz (maji zasadni vliv na
energeticky metabolismus)
nedostatek se projevuje zanéty ustni sliznice, Zaludku, stiev
dale kfeCe a nervové poruchy; maze vést az k onemocnéni
pelagra
zdroj: maso, ryby, kvasnice, celozrr
lusténiny 2 COsH
Denni doporu¢ena davka: 10 mg |

1

N

Folacin — Bs - antianémicky vitamin

KYSELINA LISTOVA- kys.folova

nékdy oznacovana nespravné jako vitamin B1o ( PABA )

(PABA neboli kyselina paraaminobenzoova je pfibuzna kyseliné listové a
stimuluje jeji tvorbu v zazivacim traktu.)

folacin- dulezita role FFi syntéze DNA- jeji pfijem je velmi dilezity pro
budouci maminky,ovliviiuje metabolismus aminokyselin, je nezbytny
spolu s B12 pro tvorbu &ervenych krvinek

nedostatek se projevuje predevSim u zen v t€hotenstvi, nebo muize byt
vyvolan dlouhodobou antikoncepci

nedostatek muze vést k chudokrevnosti — zmény krevniho obrazu, u
budoucich maminek k poskozeni miminka, pred¢asnému porodu

(v téhotenstvi az 2x vétsi mnozstvi B9)
zdroj: jatra, vejce, listova zelenina, kvasnice

OH ? CIOOH
9 10
N 15\1? CHz-NH‘QYC“N"([:H
2 | 7 H CH,
S 8 = |
HN N N CH,
|
COOH
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Vitamin H “m

BIOTIN- B7 souéast dekarboxylaénich a dehydrogenénich enzymai

vyznamny koenzym, podporuje rist a déleni bunék, fce kize, ochlupeni
projevem nedostatku jsou kozni choroby, nechutenstvi a tnava

prvni projevy nedostatku biotinu byl pozorovan u zvifat krmenych syrovym vajeénym
bilkem. U krys krmenych syrovym vaje¢nym bilkem byl zjiStén vyvoj dermatitidy, ztraty
ochlupeni a nervosvalova dysfunkce. Tento syndrom byl nazvan ,syndromem vaje¢ného
bilku“ a bylo objeveno, Ze jeho pfi¢inou je glykoprotein avidin obsazenym ve vaje¢ném
bilku.

zdroj: vejce, jatra, maso, zelenina, je tvofen i stfevnimi bakteriemi
Denni doporu¢ena davka: 0,5—-1 mg

]

A

HNT T MH

CH

Vitamin C «m

KYSELINA L-ASKORBOVA - derivat sacharidt

u€astni se mnoha biochemickych procesu, napf. pomaha
vstfebavani Zeleza, tvorbé kolagenu a Eervenych krvinek,
podporuje srazeni krve, tvorbu protilatek, ptsobi jako
antioxidant

Nedostatek se projevuje zanéty dasni, krvacenim, snizenim
odolnosti k infekcim; avitaminéza vede az ke kurdéjim
(skorbut)

zdroj:Sipek, zelenina (rdzickova kapusta, kvétak,paprika, zeli,Spenat),
ovoce (Cerny rybiz, jahody, pomerance, citrony, kiwi, brusinky);
brambory, vnitfnosti,

HO\CHz
Denni doporu¢ena davka: 60 — 200 mg | \f_ \/
Nejvy$si denni spotteba! HO/CH‘:}:\O P

12.1.2017
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Vitamin C

VétSina zvifat a rostlin si syntetizuje tento vitamin sama a nepotrebuje
zadné jeho pridavky. Na celém svété se tak nedokaze pfirozenou cestou
zasobovat vitaminem C pouze Elovék, nékteré druhy primatd, moréata,
indicky netopyr, mezi ptactvem pak €erveni bulbulové a z vodni fiSe pstruh
duhovy a losos.

Tento poznatek ved| nékteré védce k zavéru, ze neschopnost pfirozené
produkce vitaminu C je geneticky defekt, a nasledné k hypotéze, ze pokud
by se jeho hladina u €lovéka vyrovnala s hladinou u zvifat, vedlo by to ke
zlepSeni jeho celkového zdravotniho stavu. K hlavnim propagétordm
uzivani vysokych davek vitaminu C patfil napfiklad dvojnasobny drzitel
Nobelovy ceny Linus Pauling. Tvrdil, ze vitamin C je Iékem na v8echno - od
nachlazeni po rakovinu. Na sklonku svého dlouhého Zivota (dozil se 93 let)
uzival denné davky 12 000 mg vitaminu C a toto mnozstvi dokonce
zvySoval na 40 000 mg v dobé, kdy u sebe pozoroval pfiznaky nachlazeni
(doporucena denni davka je v EU 60 mg).

Vitamin C

Kufaci, ktefi maji dostate¢ny pfisun vitaminu C,
maji témeér stejnou hladinu antioxidantt v téle
jako nekuraci. Pravidelny pfijem vitaminu C
muZze sniZit riziko rakoviny u kuraku. Jeho
zasoba v organismu vydrzi pfiblizné 2 - 6 tydnu.
Akutni toxicita vitaminu C je mala. Podani
vysoké davky vede zpravidla nanejvys k
podrazdéni zaludku a zazivaciho traktu. S
klasickou hypervitamin6zou se u tohoto vitaminu
nesetkdvame. Té&lo si nevytvafi zdsoby vitaminu
C a jeho prebytek se vylouci ledvinami.

12.1.2017
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Vitamin A-antixeroftalmicky vitamin

RETINOL - axeroftol

slozka zrakového pigmentu, vyznamny pro tvorbu epitelu,
antioxidant

nedostatek se projevuje Serosleposti, vysychanim rohovky a
spojivky, drsnou kizi a zastavenim rastu

zdroj: jatra, vaje€ny Zloutek, maslo, syry, tuk mofskych ryb, ve
formé provitaminu (B-karoten) v rostlinnych potravinach

(mrkev, listy salatu, paprika...) choH
Denni doporu¢ena

davka: 1mg Vitamin A sleskol

St A

p-Carotene

Vitamin D- antirachiticky vitamin

KALCIFEROLY — STEROIDNi POVAHA
jedna se o skupinu D vitamint (D4-D5):
D; — cholekalciferol D, - ergokalciferol

fidi metabolismus vapniku a fosforu, podporuje jejich
vstfebavani z tenkého stfeva a ukladani v kostech

Nedostatek se projevuje méknutim(fidnutim) a deformaci
dlouhych kosti dolnich koncetin — kFivice (rachitis) u déti
napr. nohy do ,,O%, analogie u dospélych pak - osteomalacie

v pozdéjSim véku osteopordza —

--zvySuje se kiehkost a ldmavost kosti bez jejich deformace
Nadbytek: predavkovani vede Casto k ukladani Ca v
ledvinach- vznikaji ledvinové kameny.

- kalcifikace mékkych tkani — poskozeni srdce

12.1.2017
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D- -ergokalciferol je rostlinného pavodu
Ds -cholekalciferol zivogisSného puvodu

Zdroj: tuk morskych ryb, maslo, jatra, vaje¢ny
Zloutek, vznika i ozarenim pokozky UV zarenim
Denni doporucena davka: 0,025 mg

provitaminem jsou nenasycené steroly(steroid. alk.)
D: Ds

Vitamin E - antisterilni vitamin
TOKOFEROL

antioxidant spolu a vitaminy A,C (chrani buné&né membrany),
podporuje ¢innost pohlavnich Zl&z, chrani nas pred arteriosklerdsou —
zvySuje odolnost stén, pomaha, procesu hojeni, v krémech na
opalovani —napomaha tlumit Skodlivé ucinky dlouhodobého opalovani,
snizuje nebezpedi rakoviny kuze

nedostatek se projevuje svalovou ochablosti a poruchami cévniho
systému, nedostateénym libidem, nizkou pohyblivosti spermii,
neplodnosti zen

zdroj: rostlinné oleje, obilné klicky G
HaC CHy

Denni doporu€end davka: 15— 20 mg

HzC

Hsy CHy

& CH3 I
Had /\/)\/\/w CHy

Jesté 30 — nasobné davky E se
neprojevuji vedlejSimi uéinky!!!
Az extrémni mnozstvi blokuje vit. K

Tocotienol Structure

12.1.2017
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Vitamin K—antihemoragicky vitamin

FYLOCHINON — derivat 1.4 - naftochinonu
ucastni se procesu srazeni krve, podporuje syntézu

protrombinu v jatrech

nedostatek se projevuje poruchami sraZlivosti krve a

krvacivosti

zdroj: listova zelenina, je tvofen stfevnimi bakteriemi

Denni doporucena davka: 0,14 m

0]

CH,
QI

0 CH, CH, CH,

Vitamin K1

Vitamin F “m
ESENCIALNI MASTNE
KYSELINY

— Stearinsaure
fadi se sem 3 VMK: , o
k. linolova T T
k. linolenova
k. arachidonova

Olsaure

soucast membranovych lipidl —

Linolsdure

zdroj: rostlinné oleje )
nedostatek se u zvifat projevuje ST
zastavenim rustu, u Clovéka
neni hypovitamindza
(avitamin6za) znama

Denni doporucena ”

davka: 6-8 mg e Lokt

~.__COOH  69°C

.~ _-COOH 16°C

LCO0H  -5°C

. _COOH -11°C
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