PŘEHLED VITAMINŮ
I. VITAMINY ROZPUSTNÉ V TUCÍCH

VITAMIN A (retinol, axeroftol)

Řadíme ho k izoprenoidním lipidům. Jsou známy dvě chemicky blízké látky A1 a A2
Výskyt: játra ryb, rybí tuk, vaječný žloutek, máslo. Zdrojem mohou být také provitaminy, kterými jsou karotenoidy rostlinného původu přítomné v mrkvi, listech salátu, paprice, ovoci.

Metabolická funkce: tvoří prothetickou skupinu zrakového pigmentu (rhodopsinu)

Nedostatek: u člověka vyvolává šeroslepost, později rohovatění epitelů, dalším příznakem je vysychání a rohovatění sliznic. Nedostatek vitaminu se může projevit i zastavením růstu.
Denní dávka: 1 až 2 mg

VITAMIN D (kalciferol, antirachitický)
Řadíme ho k steroidům. Jsou známy D1 až D7. Nejznámější vitamin D2 (ergokalciferol) a vitamin D3 (cholekalciferol)
Výskyt: rybí tuk, játra savců, živočišný tuk. Jejich provitaminy jsou nenasycené steroly. K přeměně provitaminu na vitamin dochází účinkem ultrafialového záření.
Metabolická funkce: Vitamin D reguluje v živočišném organismu ukládání vápníku a fosforu, a je tedy důležitý pro tvorbu kostí.

Nedostatek: Nedostatek vitaminu D v dětském věku má za následek chorobu zvanou křivice (měknutí a deformace kostí => nedostatečná mineralizace kostí). Na rozdíl od vitaminů rozpustných ve vodě, vitamin D se v těle hromadí, tak nadměrný příjem může po delší době způsobit otravu, která se projevuje neúměrně vysokou koncentrací vápenatých iontů v organismu, která má za následek nepatřičnou kalcifikaci celé řady tkání (zvlášť náchylné jsou ledviny, v nichž dochází ke tvorbě ledvinových kamenů)
Denní dávka: 0,025 mg
VITAMIN E (tokoferol)
Řadíme ho k chinonům s izoprenoidním postranním řetězcem. Vitaminů E je známa celá řada.
Výskyt: obilné klíčky, olej podzemnice olejné

Metabolická funkce: Působí jako antioxidans

Nedostatek: Atrofie semenných kanálků se zastavením spermiogeneze, potraty, ukládání tuku do jater, degenerace svalů.

Denní dávka: 20 mg

VITAMIN K (fylochinon)
Je odvozen od 2-methyl-1,4-naftochinonu. Známe vitamin K1 a K2.
Výskyt: K1 - nachází se v zelených částech rostlin, zvláště v kapustě, špenátu, kopřivách. Vitamin K2 - produkují různě mikroorganismy a střevní bakterie.
Metabolická funkce: Zasahuje do mechanismu srážení krve
Nedostatek: Projevuje se zvýšeným sklonem ke krvácení, neboť se snižuje srážlivost krve. U člověka je produkován dostatek vitaminu K činností střevních bakterií.
Denní dávka: 0,001 mg

Pozn. VITAMIN F (esenciální mastné kyseliny)
Nenasycené mastné kyseliny
Výskyt: rostlinné a živočišné tuky
Metabolická funkce:Účastní se jako složky fosfolipidů výstavby membránových struktur

Nedostatek:.poruchy metabolismu a růstu (u člověka není avitaminosa známa)
Denní dávka: 6 až 8 mg

II. VITAMINY ROZPUSTNÉ VE VODĚ

Pozn. Vitamin B se skládá z celé řady látek, které se označují jako B-komplex
VITAMIN B1 (thiamin, aneurin)

Jedná se o substituovaný pyrimidinový a thiazolový cyklus, spojený methylenovou skupinou. Jeho derivát-thiamindifosfát je koenzymem dekarboxylas a aldehydtransferas.
Výskyt: kvasnice, luštěniny, zelenina, vejce a vepřové maso
Metabolická funkce: Přenos aldehydů, často spojený s dekarboxylací.
Nedostatek: způsobuje nemoc beri-beri, která se objevuje při jednostranné výživě loupanou rýží. Avitaminosa se projevuje záněty nervů, obrnami, otoky
Denní dávka: 1,7 mg
VITAMIN B2 (riboflavin, dříve laktoflavin)
Je v podobě FMN a FAD koenzymem oxidoreduktas
Výskyt: mléko, kde se vyskytuje volný, kvasnice, vnitřnosti a vejce
Metabolická funkce: Přenos vodíku při biologických oxidacích
Nedostatek: Zastavení růstu, popř. kožní choroby
Denní dávka: 1,8 mg
VITAMIN B6 (pyridoxin)
Je směsí derivátů pyridinu.
Výskyt: vaječný žloutek a maso
Metabolická funkce: Jako koenzym má význam pro metabolismus aminokyselin. Podporuje tvorbu krvinek, má uklidňující účinky.
Nedostatek: U dětí může vyvolat epileptické křeče.
Denní dávka: 2 mg

VITAMIN B12 (kobalamin)
Základem jeho složité struktury je částečně hydrogenovaný tetrapyrolový skelet, uvnitř kterého je chelátově vázán kobalt. Od ostatních vitaminů se liší tím, že není vytvářen rostlinnými organismy.
Výskyt: játra, vaječný žloutek
Metabolická funkce: Koenzym ribonukleotidreduktasy, methioninsynthetasy, glykoldehydrogenasy
Nedostatek: je příčinou anemie a degenerace míšních nervů
Denní dávka: 0,05 mg

VITAMIN PP (nikotinamid, amid kyseliny nikotinové)

Je základní složkou nikotinamidových nukleotidů (NAD+, NADP+), které se uplatňují jako koenzymy oxidoreduktas.

Výskyt: kvasnice, obilné klíčky, libové maso, játra, ledviny

Metabolická funkce: Přenos vodíku při biologických oxidacích
Nedostatek: způsobuje pelagru, což je těžké onemocnění pokožky a žaludeční a střevní sliznice. Toto onemocnění se projevuje při jednostranné výživě kukuřicí, která obsahuje velmi málo tryptofanu. (Pozn. pella agra = hnědá kůže)
Denní dávka: 20 mg

VITAMIN C (kyselina L-askorbová)
Je svým složením derivátem glukosy. Patří k biochemickým redoxním systémům
Výskyt: čerstvé ovoce a zelenina (zejména rybíz, šípek, citrony, pomeranče, jahody, paprika, špenát, zelí)
Metabolická funkce: Má vliv na aktivitu různých enzymů,. Napomáhá vstřebávání železa, tvorbě červených krvinek a podporuje srážení krve. Zvyšuje odolnost proti infekcím.
Nedostatek: Způsobuje záněty dásní, uvolňování zubů a krevní výrony do vnitřních orgánů (skorbut-kurděje)
Denní dávka: 50 až 100 mg

VITAMIN H (biotin)
Je derivátem thiofenu. Patří mezi významné koenzymy
Výskyt: kvasnice, játra, maso, zelenina. Je produkován střevní mikroflórou.
Metabolická funkce: Podmiňuje správnou funkci kůže. Zasahuje do ornithinového cyklu syntézy purinového jádra, bílkovin a metabolismu cukrů
Nedostatek: Avitaminosa je velmi vzácná. Projevuje se dermatitidami, nechutenstvím a únavou
Denní dávka: 0,25 mg

