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ZAKLADNI ZIVINY 6.
Vitaminy — 1. dil
Charakteristika vitaminu
Vitaminy rozpustné ve vode — B1,B:,Bs5,Bs,B12



Pokud by nasi stravu tvorily pouze T, S, B méli bychom dostatek
energie pro zivot a praci, dostatek stavebniho materialu pro stavbu
tkani, ale zdravi bychom nebyli a nemohli bychom zit.

Schazeli-by dulezité latky — vitaminy.



Charakteristika vitaminu

» jsou soucasti koenzymu — je to nebilkovinna ucinna slozka
enzymu, ktera se teplem nemeéni

» napomahaji regulovat latkovou vyménu — zasahuiji do rliznych
chemickych reakci — slouzi jako biokatalyzatory

» télo si je nedovede vytvofit samo

» splni—li svou ulohu rozlozi se a opusti organismus, vétSinou se
v organismu neulozi do zasoby

» télo prijima vitaminy bud hotové nebo ve formé provitaminu — je
to neucinna latka, ktera se vlivem pusobeni nékterych faktoru
(jater, UV zareni ) pfreméni na ucinny vitamin

» vitaminy jsou organickou latkou, chemicky velmi rlznorodé

» dnes je znamo vic nez 20 druht vitamind, v lidském téle se
uplatiiuje asi 13 druht

Oznaceni vitaminl pochazi z doby, kdy jesté nebylo znamo
chemické slozeni, byly proto oznacovany velkymi pismeny.



Déleni vitaminu
a ) rozpustné ve vodé (napr. skupina B vitamind, C, H, PP, ...)

b ) rozpustné v tucich (A, D, E, K) — ke svému vstrebani potrebuje
tuk ( k presunu z traviciho ustroji do krevniho reciste )

V téle muiZe nastat :
Hypovitamindza - nedostatek vitaminu v téle

Hypervitamindza - nadbytek vitaminu v téle , mUze vést k
porucham orgdnu a vitamin se mlze ukladat v tkanich

Avitamindza - Uplné chybéni jednoho i vice vitaminu



Vitaminy rozpustné ve vodeé
Komplex vitaminti B

tato skupina vitaminU se vyskytuje v organismu zpravidla spolecné,
pro cloveka ma z této skupiny vyznam predevsim vit. B, B2, Bs, Bs B12

Bi1 - thiamin (aneurin) 1,5 mg
Zdroj Ba:

» nachazi se skoro ve vSech rostlinnych i Zivocisnych potravinach mimo
tuku, v kazdé potraviné se vyskytuji vzdy v malém mnozstvich, ale
pokud secCteme vse, co snime nemusime se bat nedostatku vitaminu

» pecivo, maso (veprové), kvasnice, klicky, brambory, vnitfnosti — jatra,
ledviny

Funkce B1: :

» zasahuje do metabolismu cukrti, zejména v centralnim nervstvu a
svalech, je soucasti koenzymu — karboxylazy



Nedostatek B1 :
» zvysSena Unava, sklon ke kreci sval(i
» trdvici problémy
» dispozice k zanétl nerv( az vznik
onemocneéeni BERI — BERI
(jsou to svalové obrny az atrofie)




Vitamin B1 jako lék :
» jako jediny |ék proti BERI -BERI
» U bezvédomi z nezndmych pricin (predevsim u alkoholist()

» pfi poddvani vétsiho mnoizstvi glukdzy do zily (vétsi potreba
koenzymu)

Predavkovani B1:

Pravidelny vysoky prisun vitaminu — davka 5 mg po dobu 4 — 5 tydnu

muze zpusobit bolesti hlavy, nespavost, podrazdénost, zrychleny
tep nebo slabost.

Pti bézné stravé pochazi asi 1/3 vitaminu z masa,1/3 z moucénych
vyrobkd, 1/10 z brambor, zbytek z mléka, zeleniny, ovoce.



B2 - riboflavin 1,8 mg

Zdroj :

» pfriblizné stejny jako B1

» mnozstvi prijaté stravy pohodiné staci pokryt denni potiebu, 2/3

pochdzi z masa a mléénych vyrobkt, 20 % z brambor a moucénych
vyrobku, zbytek je ze zeleniny a ovoce

» nenici se teplem
Funkce :

» B2 ma dvé aktivni formy — FAD, FMN, obé plsobi jako koenzym
v riznych enzymech (desitky enzym ), zasahuje predevsim do
dychaciho retézce bunék — umoznuje probéhnuti bunécného
dychani

» riboflavin je na enzym velmi pevné navdzan



Nedostatek :

» nedostatek pouze riboflavinu je velmi vzacny, ale pokud k nému
dojde jsou poskozeny predevsim sliznice a klize — praskaji koutky
a rty, je zanicena kuze obli¢eje a krku, je zanicena sliznice jazyka a
krku, zanéty spojivek

» k nedostatku mUze dojit nejen pri dietetické chybé, ale také u
alkoholikt (maji Spatné vstrebavani )

» nedostatek riboflavinu vétSinou nevede ke vétsim potizim

Vitamin B2 jako lék:
» jako lék se uplatni tam, kde jsou projevy jeho nedostatku



Hypovitamindza riboflavinu
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Bs - Kyselina pantotenova 5 - 10mg
Zdroj :

» jiz nazev vyjadruje, Ze zdroje jsou ¢etné (fecky — pantoten -
znamena odevsad), najdeme ho ve vSech rostlinnych i zivoc€isSnych
tkanich s vyjimkou ovoce

Funkce :

» je soucasti koenzymd, ten se uplatni v mnoha procesech
- tvorba a odbouravani tuku

- tvorba cholesterolu
- preména cukru

- Gcastni se pfri rustu vlasu — je to spise reklamni tvrzeni, protoze
vlas je mrtva bilkovina a tu nelze vyzivovat,dalsi reklamni slogan je,
Ze vitamin pronika do korinkd, ale vzhledem k tomu, ze vitaminu je
ve straveé dostatek, je zbytecné platit draze za tyto Sampony
(vitamin se dostane spolehlivou krevni cestou v dostatecné mire
do korene vlasu )



Nedostatek :

» neni vilbec zndm, Ize ho navodit pouze experimentdlné, pak je
vysledkem nevolnost, unava, bolesti hlavy, nespavost, kfece
v brise

Vitamin Bs jako lék:

» prisuzuje se mu hojivy Ucinek, ale je to neprokazano, také jeho
predepisovani pri padani vlasu je jaksi zbytecné, moderni
medicina pro nej nema prilis velké vyuziti



Bs - pyridoxin 2 mg

Zdroj :

» je v potravé pomeérneé dost zastoupen , napf. k uspokojeni denni
potreby staci snist jen par rohlikl, hovézi jatra, ryby, tvaroh, masa,
hovézi, kureci, kralici, ryze

Funkce :

» jako vitamin Bs je mozno v organismu oznacit tri velmi podobné
latky, které se mohou jedna v druhou premeénovat : pyridoxin,
pyridoxal, pyridoxamin

» uplatiuji se pri ziskavani energie z aminokyselin, aby bylo mozno
tuto energii ziskat, musi se z AK odstranit aminoskupina a pravé

k odstranéni této skupiny je potreba Bs (enzymy aminotransferazy
ke své Cinnosti Bs potrebuji )



Nedostatek:

» projevy predevsim na k(zi obliceje - zanicena a mastna, zanétlivé
zmeény v dutiné ustni, poruchy nervu (v zakonceni), porucha
tvorby c¢ervenych krvinek, u déti krece, cukani vicek
primo (ve stravé), ale vlivem léku, které znesnadnuji jeho vstrebani
nebo zvysuji jeho vylu€ovani (napf. pri TBC,podavani antikoncepce,
hydrolazinu, penicilaminu ), nebezpedi nedostatku je také u
alkoholikd — malabsorpcni syndrom.

Vitamin Bs jako lék:
» vzdy tam, kde se objevuji poruchy z jeho nedostatku



Bi2 - kobalamin 1-2mg

Zdroj:

» uméji ho vytvaret bakterie (a to i ty, které Ziji v nasem tlustém
strevé)

» zdrojem vitaminu je pouze strava ZivociSného plivodu

» nejbohatsi jsou jatra (v nich se u ¢lovéka i u zvifete vitamin uklada
do zasoby) a zloutky

Funkce:

» hraje nezastupitelnou roli v procesech

- pti syntéze MK

- pri metabolismu nukleovych kyselin, vzniku DNA
- uplatnuje se pri vstrebani kyseliny listové

- Ucastni se krvetvorby



Nedostatek:

» pokud — by normdalné stravujici se ¢lovék nahle prestal jist
potraviny, které vitamin obsahuiji ( presel — by na vegetarianskou
stravu ) trvalo — by 5 let, aby se nedostatek projevil, tak velké jsou
zasoby v jatrech

» nedostatek se projevi v tvorbé novych bunék (k tomu je treba
DNA), nejvic se to projevi tam, kde je treba rychla obnova bunék
(sliznice, tvorba krvinek)

» pozdéji se projevi i porucha nervli (mravenceni — je porusena
tvorba myelinové pochvy)

» dalsim projevem nedostatku vitaminu je zhoubnd anemie
Vitamin B12 jako lék:
» pfrivsech predchazejicich nemocech



Opakovani

Dodavaji vitaminy energii?

Vysveétlete pojem biokatalyzator.

Vysvétlete pojem hypervitamindza a avitaminoza.
Co znamena, pojem vitaminy rozpustné v tucich.
Uvedte zdroj vitaminu Ba.

Jak se projevi nedostatek vitaminu B.

N o Unm e WDNRE

Ktery vitamin se podili na bunééném dychani a jak se
projevi jeho nedostatek v organismu.

0o

Které potraviny jsou zdrojem vitaminu Ba..
9. Jak se projevi nedostatek vitaminu Ba..



Spravné odpoveédi
1. Dodavaji vitaminy energii?
Ne

2. \Vysvétlete pojem biokatalyzator.
Vstupuje do chemickych reakci a urychluje je.

3. Vysvétlete pojem hypervitamindza a avitamindza.
Hypervitaminodza — nadbytek vitaminu v téle.
Avitaminodza — Uplné chybéni jednoho nebo vice
vitaminu v téle.

4. Coznamena, pojem vitaminy rozpustné v tucich.
Ke svému vstrebani potrebuji tuk (vitaminy A, D, E, K).
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