Digitalni vyukovy material

zpracovany v ramci projektu ,,EU penize Skolam*“

N °
*
** ** I ..' !
= * * ° M
evropsky e ~’|\: g
* o
MINISTERSTVO SKOLSTVI,

socialni . STES 0O $K OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKAUNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Projekt: CZ.1.07/1.5.00/34.0386 ,,SSHL Frydlant.moderni $koly*

Skola: Stredni Skola hospodarska a lesnicka, Frydlant
Bélikova 1387, prispévkova organizace

Sablona: /2
Sada: VY_32 INOVACE_Zdravotni nauka.2.58
Vytvoreno: 20. 06. 2013

Ovéreno: 19. 11. 2013 Trida: SC2



ZAKLADNI ZIVINY - vitaminy

rozpustneé v tucich

Vzdélavaci oblast: Nazev vzdélavaci oblasti

Predmét: Zdravotni nauka

RocCnik: 2.

Autor: Magr. Ilvana Koskova

Casovy rozsah: 1 vyuéovaci hodina

PomUcky: dataprojektor, notebook

Klicova slova: retinol, Seroslepost, kalciferol, kfivice, osteopordza, tokoferol,

antirachiticky vitamin

Anotace:

Material je urCen pro studenty oboru Socialni ¢innost, druhy rocnik. Seznamuje se
zdrojem, funkci a vyznamem, nedostatkem a pripadnym predavkovanim vitaminy
rozpustnych v tucich.



ZAKLADNI ZIVINY 8.
Vitaminy - 3. dil
Vitaminy rozpustné v tucich



Vitamin A - retinol 1mg

Zdroj :

» rybi tuk, jatra, Zloutek, mrkey,
Sipky, merunky, meloun, tresne,
zelenina, zluté a zelené listy,

Spenat, zeli, brokolice, , ,
» 50 % vitaminu pfijimame v podobé vlastniho vitaminu A, 50%
prijimame v podobé - provitaminu beta — karotenu

» Beta - karoten — je zdvojeny vitamin A, ktery se ve sliznici stfeva

preméni na 2 molekuly vitaminu A (vitamin A vznika z
provitaminu)

» ne vSechen provitamin se preméni na vitamin ( 1mg provitaminu —
0,5mg vit.A)



» Ucinnost vitaminu klesa s rostouci prijimanou davkou ( tzn.
jednorazova vysoka davka nezaruci dostatek vitaminu ani
nezpusobi predavkovani )

» ohromna zdsoba vitaminu je v jatrech 800 000 — 1 800 000 m.j.

» béina strava obsahuje asi 5 000 m.j. vitaminu A
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Funkce :

» ma vyznam pro rlst, rozmnozovani bunék, vyvoj kosti a obnova
tkani (jak kuize tak sliznic), prozatim je védclim nezndmy
mechanismus jak se vitamin na tomto podili

» je nutny pro tvorbu zrakového pigmentu, umozniuje barevné
vidéni — sitnice obsahuje specializované bunky tycinky — pro
cernobilé vidéni a Cipky pro barevné vidéeni, na tyto utvary je
navazan vitamin, ktery umoznuje prenos impulsu na nervové
vlakno a dal do centra zraku

» slouzi jako antioxidant



Nedostatek :

» k avitamindze prakticky nedochazi, pfijimame v potravé dost
vitaminu A

» prvnim priznakem nedostatku je vznik Serosleposti — ¢lovék
nedovede vidét prfi mensi intenzité svétla, pokud je nedostatek
vitaminu dlouhodobéjsi muze dojit k uplnému oslepnuti

» dalsim priznakem je suchost spojivek a poskozeni rohovky ( dojde
k zrohovaténi — ztvrdnuti protoze nedochazi k obnové tkani )

» dalsim priznakem je porucha sliznic, zhrubnuti vlas(, klze,
nachylnost k infekcim, hlavné v dychacim a zazivacim traktu



Jako lék :

» ucinnym lékem je tam, kde se ho nedostava

» pomérné dobre je ucinny v kombinaci s vit E pfi léCeni akné

Jedovatost vitaminu A :

» muzZe vzniknout pri dlouhodobém pozivani vyssich davek, vznika
chronicka toxicita — projevy otravy se zaCnhou objevovat pri
davkach 10 mg vit.denné u dospélého a 7,5 mg u déti po dobu 1
meésice :

» bolest hlavy

» zvraceni

» nevolnost

» zvyseni nitrolebniho tlaku

» zvysenad krvacivost



Velké nebezpeci je u predavkovani déti, tam dojde k uzavreni
rustovych chrupavek.

Priznaky predavkovani odezni, ale rlistové chrupavky zlistanou
uzavreny.

O jedovatosti vitaminu se hovori také v souvislosti s polarniky, kteri
snédli jatra ledniho medvéda ( 100 mg — 620 mg ), tim do téla
dostali jednorazove vysokou davku, ktera se projevila bolestmi
hlavy, zavratémi, zvracenim, podrazdénosti, zvétsSenim jater a po
24 hod.se jim olupovala kuze po celém téle.



D - kalciferon (antirachiticky) 10 mikrogram
Zdroj :
» vitamin D neni jedna chemicka latka, je zndmo Dz, D3, D4, Ds,
» nejvyznamnéjsi je D2, D3
» vitamin D2 vznika v kiizi plisobenim ultrafialového zareni
z provitaminu D2 (ergosteronu)

» vitamin D3 vznika také v kiazi, ale z 1atky 7 — dehydrocholesterolu
(provitamin D3 ), kterou si télo vytvori z cholesterolu

» zdrojem vitaminU a provitaminU je strava — Zivocisné tuky,
kvasnice, rybi tuk, zloutek, mléko



Funkce :

» vitamin D vznikne v k0zi a preméni se v jatrech na latku kalcifediol,
ten zvysuje vstrebavani vapniku Ca ve strevé ( tim ovliviuje
spravny rdst a vyvoj kosti )



Nedostatek :
» U déti se projevi - krivice (rachitis)

» U dospélych - osteomalacie (méknuti kosti, pricinou je Spatné
hospodareni s Ca)
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Osteopordza




Pricina nedostatku :
» nedostatek vit. D ve stravé - hlavné u vegetariant!

» nedostatek slunéni — predevsim v drivéjsich dobach, pak u lidi,
ktefi maji zakryté télo (Zeny beduinti — méknuti kosti — celé
zahalené ), v severnich zemich, kde dopadaji paprsky na zem pod
velkym dhlem, musi proto projit silnéjsi vrstvou vzduchu, v které se
ultrafialové zareni zadrzi

» slunéni nemusi byt zvlast intenzivni, normalné stravujicimu se
clovéku postaci ozareni obliceje, rukou pri bézném pobytu na
slunci

» eskymaci nemaji sice dostatek slunce, ale maji stravu bohatou na
vitamin

» onemocnénim jater - nevytvari se aktivni [atka



Vitamin D jako lék :

» jako prevence proti kfivici, dnes jsme uchranéni priserné chuti
rybiho tuku, podavaji se syntetické kapky

Jedovatost vitaminu D :

» je povazovan za nejjedovatéjsi latku, dlouhodobé pozivani
vysokych davek vede k ukladani Ca v ledvinach = nasleduje selhani
» podani 1,5 mg ( 60 000 m.j. ) v jedné davce vyvola bolesti hlavy,

zvraceni, svalovou slabost, bolesti kosti, porucha srdecniho rytmu,
vysoky krevni tlak



Vitamin E - tokoferol 8 - 10 mg
Zdroj :

» velmi bohaté jsou rostlinné oleje (sojovy), vlocky, kukuri¢né zrno,
mouka, margarin, mléko,orisky, maslo

Funkce :

» slouzi jako vyznamny antioxidant

» pUsobi preventivné proti nadorovému bujeni

» ostatni funkce neni zndma a nedostatek nebyl popsan u lidi
» prepoklada se, Ze ma vliv na tvorbu pohlavnich bunék



Nedostatek :

» U Clovéka nebyl popsan, ale byl laboratorné navozen u potkant
» samice - nemoznost donoseni mladat

» samci - neplodnost, porucha spermatogeneze

» doslo také k poruse sval(i

Vitamin E jako lék :

» mnoho odbornik( zastdva ndzor, Zze vitamin E je Iékem na nemoc
jez nebyla jesté nalezena

» pouziva se ve vysokych davky pfi nedostatku ¢ervenych krvinek, u
nedonosencu a pfri |é€bé jejich sliznic

» je doporucovan i pfi neplodnosti



Vitamin K - antihemoragicky (protikrvacivy) 70 - 140 mikrogramu
(Img)

Zdroj :

» vitamin vznika vlivem bakterii ve strevé a jeho tvorba je
dostatecna pro potrebu cloveka

» i strava dodava dostate¢né mnozstvi vitaminu, napr. 100g
veprového masa nebo 10g zeli pokryje denni davku

» potravinovym zdrojem jsou Zloutky, ofechy, rajcata, krali¢i maso,
listova zelenina



Funkce :

» vitamin K neni jedna chemicka sloucenina, vyskytuje se jako K1
( fylochindn ) v rostlinach a K2 ( farnochinén ), ten je vytvaren
bakteriemi ve strevé

» existuje i synteticky pripraveny vitamin, ktery ma stejny ucinek
jako vitamin prirodni

» umoznuje srazeni krve (vitamin je tzv. srazeci faktor, ktery
umoznuje napojeni karboxylové skupiny na bilkovinu)

> je nezbytny pro mineralizaci kosti a metabolismus bilkovin ve
sténé cév

Nedostatek :

» pri nedostatku se projevi snizenou srazlivosti krve - vznika
samovolné krvaceni ze sliznice, prodlouzeni krvaceni pri poranéni



Priciny nedostatku:

» pri¢inou je nedostatecna tvorba vitaminu ve strevé (hlavné u
novorozencU, kde se musi stfevo nejprve bakteriemi osidlit a
v materském mléce je vitaminu K nedostatek, dité pak krvaci
z pupiku)

» vznika i pri dlouhodobé |é¢bé antibiotiky (zlikviduji bakterie)

» ke vstrebavani vitaminu K je nutnd Zluc, pri poruchdach tvorby Zluci
dochazi i k Spatnému vstrebani vitaminu

» zajimavost — dobytek krmeny dlouhodobé ztuchlym senem (musi
obsahovat rostlinu komonici ) trpi zvySenou krvacivosti

» nedostatek vitaminu K je vzhledem k aktivité stfevnich baterii spise
vzacny, hrozi zejména v raném veku a projevuje se zvysenym
krvacenim, snadnéjsi tvorbou modrin, pomalym hojenim
krvacivych ran, unavou nebo strevnimi potizemi



Nadbytek:

» nadbytek vitaminu K se mUze projevit zvySenym pocenim,
anémii, poskozenim jater a mozku a u déti také poruchou vyvoje

Vitamin K jako lék :
» predevsim jako prevence krvaceni u novorozenc(
» ulidi, kteri jsou 1é€eni |éky proti epilepsii (zabranuji vstrebavani

vitaminu K)
»  priotravé jedy na krysy
» ualkoholikd



Opakovani

1.

2.
3.
4

o v

Uvedte zdroj vitaminu A.
Jaké jsou projevy nedostatku vitaminu A.
Jaké jsou projevy hypervitaminozy vitaminu A.

U kterého vitaminu se predpoklada vliv na spravny vyvoj
pohlavnich bunék.

Jaky vyznam ma vitamin K pro organismus.
Jaké jsou projevy predavkovani se u vitaminu D.
Uvedte zdroj vitaminu D.
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