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ZAKLADNI ZIVINY 7.
Vitaminy — 2. dil

Vitaminy rozpustné ve vodée — B3 vitamin - PP,
B, vitamin - H, Bs - kyselina listova,
vitamin C



B3 - Vitamin PP je to amid kyseliny nikotinové = niacin
13-19mg
Zdroj :

» predevsim maso (skopové, krali¢i, drlibezi), pivovarském kvasnice,
jatra, ryze, tunak, hrach, brokolice, fazole, mrkev, slunecnice,
mléko, vejce a listova zelenina, brambory a mouka

» lidsky organismus si ho umi vytvorit sam z AK — tryptofanu, ale v
nedostacujicim mnozstvi

Funkce:
niacin — provitamin
niacinamid — vlastni vitamin

pod pojmem vitamin PP rozumime obé tyto slouceniny

» vit. PP je aktivovan pfipojenim nékolika chemickych skupin, pak se
teprve muze ucastnit v dychacim retézci bunék

» ddle je soucdsti koenzymu, ten se ucastni tvorby i odbouravani
tuky, cukru, AK, cholesterolu, hormonu



» vyznamneé ovliviiuje nervovou soustavu, kde pomahad odstranovat
bolesti hlavy a mirnit deprese

» dulezitou roli hraje pfi snizovani vysokého krevniho tlaku a
hladiny cholesterolu

Nedostatek:

» projevuje se nemoci pelagra —znamkou je zarudnuti a pozdé;ji
zhnédnuti klize, prujem, ztrata rozumovych schopnosti, je to
nemoc tri D — dermatitis, diarhoe, demence, dalsim priznakem je
vyhlazeni jazyka, ztrata Cichu, chuti

» pelagra se vyskytuje jen vzacné predevsim u alkoholikd a u lidi
s nedostatkem bilkovin ve stravé

Vitamin PP jako lék:

» niacin —v davkach 0,25 - 1g snizuje hladinu tukd v krvi, podava se
jako prevence onemocnéni srdce a cév

niacinamid — pri onemocnéni pelagra
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Pelagra
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B; — vitamin H — biotin stopa (0,15mg)
Zdroj :

» hlavnim zdrojem jsou jatra, houby, orfechy, kastany, vliocky, ostatni
potraviny obsahuji biotinu malo

ee /

» vytvari ho i jsou bakterie, které Ziji ve strevé
Funkce :

» jako koenzym se Ucastni premény nékterych AK a MK, slouzi jako
prenasec karboxylové skupiny (i tiamin prenasi karboxylovou
skupinu, ale v jinych procesech,navzajem jsou tyto vitaminy
nezastupitelné) je tedy nezbytny pro tvorbu tuk

Nedostatek :
» prakticky se nevyskytuje, navodit ho mizeme nadmérnym
prijmem syrového vajecného bilku, obsahuje bilkovinu avidin -

pevneé se navaze na biotin a zabrani mu vstrebani nebo u
alkoholiku
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» prvnim priznakem nedostatku je tfepeni koneckd vlasd a lamani
nehtu

» nedostatek se projevi postizenim ktize

» mUze se objevit slabost, vyrazka v obli¢eji,nechutenstvi i zvraceni,
mravenceni koncetin i deprese

Vitamin H jako lék:
» nema vyrazné vyuziti




B - Kyselina listova 0,2 mg

Zdroj :

» zdrojem jsou zelené ¢asti rostlin, brokolice, Spenat, maso, jatra,
kvasnice

» v Cisté formé se vyskytuje jen malo, ve stravé je vétSinou ovésena
jesté dalsimi chemickymi skupinami, v takovém stavu nemuze dojit
ke vstrebani (fika se jim folaty)

» nékteré privésky folatl se odstranuiji jiz ve stfevé a pak se kyselina
listova vstreba, k odstranéni jinych skupin je potreba vitamin Bi12

» pokud se kyselina listova upravi na aktivni formu, které rikdme H4 -
folat, zaCne plnit svou funkci



Funkce :
> je nepostradatelny pro bunécné déleni

» nemohl by se bez néj spravné vyvijet plod, fungovat krvetvorba,
tvorit nukleonové kyseliny DNA a RNA (nositelé genetické
informace) a poradné pracovat nervova soustava

» pomaha hojit rany a predevsim u starsich lidi mirnit deprese



Nedostatek :

» tézko se odlisuje od nedostatku Bi2 — hlavnim projevem nedostatku
obou vitaminU je snizena tvorba cervenych krvinek — B1>
napomaha k tomu, aby folaty byly uvedeny v Cinnost, takze je
tezke zjistit jestli nefunguje B12 nebo kyselina listova, ale pfri
nedostatku folatl se neobjevuje porucha nervu

» nedostatek je velmi vzacny, protoze v nasi stravé je vitaminu
dostatek ( zelenina, maso, vejce...) ani vegetariani nedostatkem
netrpi, museli - by zeleninu velmi dlouho varit

» projeven nedostatku muize byt Ginava, porucha traveni, slabost,
zapomneétlivost, ndladovost, prujem, rudy bolestivy jazyk,
porucha krvetvorby a rustu

» mohou jim trpét i alkoholici, protoze jejich strava je Spatna a
zpravidla maji nemocna jatra, kterd napomahaiji vstrebani folatd



Kyselina listova jako lék:

» pouziva se pri lé¢bé nékterych bakteridlnich infekci

» pri malarii

» jako prevence vrozenych vad rozstépu patere u plodu (v dobé

tehotenstvi zvysit davku na 0,4mg u zen, které mély dité s
rozstépem)

» jako prevence rakoviny tlustého stfeva a délozniho Cipku



Vitamin C - kyselina | — askorbova 60mg
Zdroj:

» citrusové plody (grepy, citrony, pomerance), jahody, ¢erny rybiz,
jerabiny, kiwi, Sipky, zelenina (paprika, rajcata, zeli, kvétak,
brokolice, kren, Spenat), brambory

» napriklad Sipek obsahuje asi 2000 mg na 100 g plodu, kiwi 90 mg,
pomeranc 50 mg a citron 40 mg

» vitamin je pomérné nestabilni, proto je tfeba s nim co nejlépe
zachazet, je nutna vhodna skladovaci teplota potravin(5 — 10°C),
vitamin je nicCe teplotou, stykem s zelezem, zinkem, medi a je
oxidovan vzdusny kyslikem



Zdroj C
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uchovani vitaminu v bramborach :

» varit v co nejméné vody (je rozpustny ve vodé a tak se
vylouhovava ), hlizy nekrajet, nejlépe brambory neloupat

» zcela chybné je — brambory oloupat, nakrdjet a nechat je
namocené ve vode, pak vodu vylit,tim se ztrati asi 50%uvit.C

» normalnim varem se ztraci asi 13% vit.C

» pecenim se ztraci 30% vit.C

» Stouchané (podle doby od pripravy do podavani) 25 —-70%
» vareni v pare 5%

» k rychlym ztrdtam dochazi také tehdy, jsou-li brambory udrzovany
horké —za 1 hod 75%




Funkce:

» vitamin je nutny k tvorbé kolagenu (je to glykoprotein, ktery je
potreba k tvorbé pojivové tkané )

» zvysuje obranyschopnost proti infekci (jarni unava)

» vysoké davky vitaminu snizuji hladinu cholesterolu v krvi

» slouzi jako antioxidant

Nedostatek:

» kurdéje - kize je poseta purpurové krvavymi skvrnami, které se Siri
od kotnikl nahoru, zméklé dasné z kterych odpadava maso, zuby
vypadavaji

» Spatny stav vaziva
» snizend odolnost proti infekcim



Kurdéje

» nemoc z nedostatku vitaminu C pravidelné postihovala posadky
lodi na dlouhych cestach

» toto bylo zvlasté neprijemné pro Britanii (namornictvo
zabezpecovalo bojeschopnost )

» namorni |ékar James Lind v roce 1447 proved| experiment s 12

namorniky, kteri trpéli kurdéjemi, jedna dvojice dostavala 2
pomerance a 1 citron, za 6 dni byli schopni sluzby

» diky , pruznosti“ vyssiho dlstojnictva byl rozkaz k povinné davce
Cerstvé citrusové stavy dan az v roce 1792 — ndmornikiim Britanie
se pak zacalo prezdivat ,citroni ale stoupla bojeschopnost
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Vitamin C jako lék :

» podavani pri kurdéjich

» mytus — vysoky davky mohou zabranit chripce nebo ji zmirnit,
ale pro toto tvrzeni neni bohuzel dikaz

» Rada pro otdzky védy Americké |ékarské asociace varuje pred

dlouhodobym prijmem vitaminu vyssim nez 1g, pak mohou
vnikat ledvinné kameny



Opakovani

Vyjmenujte zdroj vitaminu PP.
Jak se projevuje onemocnéni pelagra.
Jak se projevi nedostatek vitaminu H.
Vyjmenujte zdroj vitaminu C.

Které vlivy mohou znicit vitamin C.
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Jak se projevi nedostatek vitaminu C.
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