Vitaminy rozpustné ve vodé

vitamin funkce zdroj projevy nedostatku poznamka
Bi -thiamin, |vyznam pro kvasnice, obiloviny, nechutenstyvi, bolesti hlavy, avitaminoza -
aneurin metabolismus lusténiny, jatra, veprové ZvySena Unava, nemoc beri-beri
sacharid(, soucast |maso, mléko, vajecny sklon ke krecim
enzyml Zloutek aj.
B, - riboflavin | soucast enzymil v | mléko, kvasnice, jatra, poruchy bunééneho dychani, |vegetariani
dychacim Fetézci ledviny, hovézi a vepfove poskozeni sliznic (bolave mohou trpét jeho
maso koutky, palCivost jazyka aj.) nedostatkem;
avitaminéza -
pelagra
Bz =PP - soucast enzymi v | kvasnice, vnitinosti, maso, |udnava, kozni vyrazky, avitamindza -
niacin, dychacim Fetézci celozmné vyrobky; télo si psychické poruchy pelagra
nikotinamid ho miZe také vytvofit z

aminokyseliny tryptofanu

Bs - kyselina |jeho aktivni formou |béZné v potravé — nejvice nechutenstvi, nespavost, kiece

pantothenova | je koenzym A — ve vnitfnostech, svalll, poruchy nemwove
centralni postaveni |lusténinach, mase, mléku, |koordinace
v metabolismu vejcich
Bg - pyridoxin | metabolismus kvasnice, obilné klicky, zanéty kiize, slabost, poruchy
aminokyselin maso, mléko, lusténiny, nervstya, poruchy krvetvorby,
ofechy, makrely zhorgena regenerace sliznic
kyselina krvetvorba, syntéza | listovéa zelenina, kvasnice, | poruchy krvetvorby vafenim se asi
listova nukleovych kyselin, |jatra 95% znici
{folova) velky vyznam pro
spravny rist a
yyvoj plodu
By - metabolismus vnitfnosti, maso, mléko poruchy krvetvorby, zhorSovani| ¢innosti bakterii
kobalamin bilkovin a paméti, zhorsovani svalové se také tvofi
nukleovych kyselin, koordinace v tlustém strevé
krvetvorba
C —kyselina |bunécény Sipky, cerny rybiz, paprika, |sniZzena odolnost, malatnost, skladovanim a
L-askorbova |metabolismus, brokolice, citrusy, brambory, | télesna a dusevni inava tepelnym
dilezity rajcata Zpracovanim se
antioxidant®, nici; avitamindza
ZvySuje odolnost - kurdéje
organismu, pevnost
stén cév
H - biotin soucast enzymdl jatra, ledviny, vejce, poruchy kiiZze a jejich derivata,
kvasnice nechutenstvi, spavost, svalove
bolesti

e Vitaminy jsou organické latky, které se v téle neuplatiiuji jako zdroj energie ani jako stavebni
soucast bunek; presto jsou v organismu nezbytné nutné k udrzovani metabolismu latek a energii —
maji ptedevSim funkei katalyzatori nejriznéjSich biochemickych reakei.

o Lidsky organismus si, az na nékteré vyjimky, nedokaze vitaminy sam vyrobit, a proto je musi
ziskavat prostiednictvim stravy — ¢lovek je pFijima bud’ v nehotové form¢ jako tzv. provitaminy
(provitamin A a D viz nize), nebo uz jako hotové latky.

e Vroce 1912 objevil polsky biochemik Kazimierz Funk v otrubach ryze vitamin B, tento védec
navrhl ndzev vitamin (z latinského vital + amin = zivotn¢ dalezity amin) — ndzev se zacal
pouzivat, i kdyZ nejde o aminy.

e Rozdéleni vitamina:



http://ekurzy.scio.cz/resources/Bi3/Bi3_Zdroj14_kazimierz_funk.htm

o rozpustné ve vodé (komplex vitamint B, vitamin C a H)

o rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K — tedy ,,zadek bez z*)

Mirny nedostatek vitamini = hypovitaminéza, mohou se pii ni objevovat poruchy funkci
organismu (viz tabulka).

Uplné chybéni nékterého vitaminu = avitaminéza, miize zptsobit velmi vazna onemocnéni
pfipadné 1 smrt; jsou popsany avitaminozy nékterych vitamin:

o Beri-beri - avitaminéza vitaminu B1; onemocnéni se projevuje zanéty perifernich nervu,
bolesti a atrofii svald, srde¢nimi a stfevnimi potizemi (vyskytuje se v Asii v oblastech, kde
lidé jedi jenom ryzi a téZce fyzicky pracuji).

o Pelagra — avitamindza vitamint B, a B3; onemocnéni, kterym trpivaji lidé, ktefi se zivi
ptevazné kukufici; jeho na prvni pohled patrnym projevem je drsna kiize - “pele agra”
(kukufice brani vstiebavani niacinu, ktery nasledné v bunikach chybi); kromé drsné a

e Nadbytek vitamint v organismu = hypervitaminéza; nadbytek vitamint rozpustnych ve vod¢ télo

zanétlivé kiize jsou projevem onemocnéni také priijmy a demence.
Kurdéje (skorbut) — avitaminoza vitaminu C; onemocnéni, kterym trpivali ¢asto
namornici, dnes je uz vzacné; projevem je zduieni dasni, krvaceni z dasni, pod kiizi a do
svalil, vypadavani zubi, celkova seslost.
Kiivice (rachitis) - avitamindza vitaminu D; projev u déti v obdobi riistu — v rostoucich
kostech se uklada malo vapniku a fosforu — kostni tkan je mekka a hmotnosti téla se

deformuje.

vétSinou vylou¢i moci; nadbytek vitamint rozpustnych v tucich miize zplisobit poruchy
organismu s trvalymi nasledky — u obou skupin vitamint ale rozhodné neni vhodné ptekracovat
jejich doporuéené denni davky.
e Je vhodngjsi pfijimat vitaminy v ptirozené potravé nez jako umele vyrobené potravinové dopliky.
e Vitaminoidy — uplatfiuji se jako ochranné latky vitamint.
e Antivitaminy — latky blokujici a¢inek vitamina (nejcastéji uéinek enzymii, do kterych je dany
vitamin zabudovan).

Vitaminy rozpustné v tucich

vitamin funkce zdroj projevy nedostatku poznamka
A — retinol, nutny pro tvorbu yvnitfnosti, mléko, maslo, zhorgeni vidéni za Sera -
axeroftol Zrakoveého rybi tuk Seroslepost, poruchy ristu,
pigmentu, provitamin A (karoten) zmeény sliznic a epitell
udrZzovani v barevné zeleniné a ovoci
normalniho stavu (mrkey, paprika, merunky
epitelt, dileZity aj.)
antioxidant
D - kalciferol |ucast rybi tuk, vnitinosti, maslo, poruchy kostni tkan& — méknuti | avitaminoza -
v metabolismu vejce a deformace kosti kiivice
vapniku a fosforu provitamin D {(esgosterol)
v téle {houby, kvasnice) — vitamin
D se z néj tvoii v kiZi po
ozareni UV paprsky
E -tokoferol |antioxidant, semena, oleje, libova masa, | poruchy tvorby pohlavnich vitamin plodnosti
normalni funkce Spenat, salat, vejce, ovesné | homont, poruchy nervll a
pohlavnich organt, |vlocky svalll, zkraceni doby pieZivani
Zvysuje detoxikacni cervenych krvinek
schopnost jater
K- nutny k udrzeni listova zelenina, kvasnice poruchy srazlivosti knve - cinnosti bakterii
fytochinon normalni srazlivosti krvaceni do tkani a télnich se také tvofi

krve (tvorba
protrombinu)

dutin

v tlustém stievé
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Otazky k tématu vitaminy:

e Co jsou vitaminy a jakou maji v organizmu funkci?

e Vysvétli pojmy: amitamindza, hypervitamin6za, hypovitamin6za, provitaminy,
vitaminoidy.

e Které vitaminy jsou rozpustné v tucich a co miize zptisobit jejich nadbytek (mysleno
obecng)?

e Kter¢ vitaminy se tvori ¢innosti bakterii v tlustém streveé?

e Jaky vitamin se oznacuje jako vitamin plodnosti?

e V jakych potravinach je obsazen provitamin D, jak se méni na vitamin D?

e Ktery vitamin je dilezity pro spravny zrak? V jaké form& ho miZzeme piijmout?

e Kter¢ vitaminy se uplatiiuji jako antioxidanty? Co to znamend?

Rozhodni o pravdivosti nasledujicich tvrzeni o vitaminech, zaSkrtni ano ¢i ne:

Ang [Ne| Jsou t€lem piijimany ve formé provitaminu.

Ano Ne, Mohou byt pfijimany v neomezeném mnozstvi.

Ano [Ne| Nedostatky vitamini mohou zpisobit t€Zké poruchy (pfipadné smrt) organismu.
Ano Ne| Denni potfeba vitamint je u ¢lovéka fadove v miligramech.

Ano Ne Vitamin A vznika v kiiZi pii opalovani z provitaminu — beta karotenu.
Ano Ne Cinnosti stfevnich mikroorganismii vznikaji v§echny vitaminy skupiny B.
Ano Ne NejvyznamnéjSim zdrojem vitaminu C je ovoce a zelenina v jakékoliv uprave.
Ano Ne| NejznaméjSim zdrojem vitamina skupiny B jsou kvasnice a vnitinosti.
Ano [Ne| Rybi tuk je zdrojem vitaminu D.

Ano [Ne| Semena rostlin jsou zdrojem vitaminu E.

Ano Ne, Nemoc beri—beri vznika pfi nedostatku vitaminu E.

Ano Ne| Pii nedostatku vitaminu C onemocni ¢loveék kurdéjemi.

Ano Ne Seroslepost je zptisobena nedostatkem vitaminu A.

Ano Ne Kiivice vznika pfi nedostatku vitaminu Be.

Ano Ne Pelagra je zplisobena nedostatkem vitaminu B, nebo vitaminu Bs.

Ano Ne| Pro tvorbu zrakového purpuru je dilezity vitamin D.

Ano [Ne| Vitamin C je vyznamny antioxidant.

Ano Ne Vitamin E podporuje ¢innost pohlavnich organil.

Ano [Ne Diilezity pro krvetvorbu je vitamin Bz (= PP = niacin) a vitamin K.

Ang Ne Vitamin D ovlivituje metabolismus Ca** v kostech.

Ano Ne Pro normalni stav sliznic a kiiZe je dilezity vitamin Be.

Ano Ne| Vitamin K se podili na spravném prubéhu srazeni krve.




