


Vitaminy

= [idsky organismus si' je vetsinoulnedovede sam
vy tvorit
s musi byt prijimany stravou

s Hlavnitfunkee vitamins

= Prekurzory biokatalyzdtori - soucdsti koenzymd,
hormonu

= Antioxidacni - likvidace volhych kyslikovych
radikald
s Podili se na metabolismu zivin

» Hypovitaminoza
s Avitaminoza




Deleni

n Vitaminy’ rozpustne;ve vode

= Vitamin C

= Vitaminy skupiny B (thiamin Bl, riboflavin B2,
pyridoxin B6, cyanokobalamin B12, kyselina listova,
kyselina nikotinova, kyselina pantothenova a biotin)

s Vitaminy-rozpustne v tucich
= Vitamin A
= Vitamin D
= Vitamin E
= Vitamin K




= Funkce

= Obsah v potrave
= g Ci mg
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Biologicka vyuzitelnost

n 2! klicove faktory:
s Mnozstvi vitaminu
s Absorbované mnozstvi

U€innost traveni a transitni ¢as

Predchozi prijem zivin

Iy Zivovy stav

Ostatni konzumovana potrava ve stejny cas
Technologicka dprava

Zdroj nutrientu




Prekurzory

= Provitaminy
napr. p-karoten x vitamin A

Organicky puvod

s Nestabilita - teplo, svetlo,
technologicke upravy

= Labilni - kys. listova, kys. pantotenovd, vit. C, B12, B1, K
= Stabilni - D, E, biotin, niacin, B6, B2




Rozpustnost,

V rozpustné ve | V rozpustné

/. o

= Rozdil - dle ZdrOJe vodé v tucich
Absopce Primo do krve | Nejprve do
lymfy, poté

do krve
Transport Volné Transportni

protein

Uskladnéni | Volné ve vodnim | Tukova tkan,

prostredi jatra

Vylucovani Ledviny -
Potreba Pravidelné Obcas
(1 - 3 dny) (tydny,

mésice)




Toxicita

x Vitaminy rozpustné v tucich
= Nadmerny prijem

x Vitaminy rozpustné ve vode
= Vysoke davky

s UIE—upper level
=« Nejvyssiimozné mnozstvi nutrientu, ktery jeste
nezpusobuje poskozeni zdravi, pokud. je
konzumovan denne




DDD! Velka Britanie

Vitamin RDA Upper Safe Level
Name /mg /mg per day

A (Retinol) 0.8 2.3
B1 (Thiamin) 1.4 100
B2 (Riboflavin 1.6 200
B3 (Niacin) 18.0 150
B6 (Pyridoxine) 2 100
B12 0.001 3
C (Ascorbic Acid) 60 2000
D (Calciferol) 0.005 0.01
E (Tocpherol) 10 800
Biotin 0.15 2.3
Folic Acid 0.2 04
Pantothenic Acid 6 1000




Interakce vitamina

Vitamin € X Cu ® a Fe
©

Vitamin C X Ca, Fe, S ©
Vitamin C X Zn ©

Vitamin C x vitamin E
@

Vitamin E x Mo ©

Vitamin A x B6 ©

B6 x B2 ©

k. listova x B12 ©

k. pantiothenova x B 12 ©
BiZ2 x Fe, I ©

Se, Zn, vit. A, B6,C E -
vzdjemny synergismus




Vstrebavani vitamina

s Rozplsiiie Ve vode

= Rychle, duodenum
x B12

= Zaludek - HCl, trdvici enzymy: => uvolhéni B12 z B stravy =>
vazba na vhitrni faktor (.intrinsic factor")

s Absorpce - ileum

s Rozpusiine v fiucich
» Pomaleji, s tiuky
= A, D, K3 - resorpce bez zavislosti na miceldch
s E, K1 a K3/ - transport ke kartdacovemuilemu v micelach




Vitamin
Bl - Thiamin

B2 - Riboflavin

B6 - Pyridoxin

B12 -
Cyanokobalamin

Kyselina listova

Funkce

Metabolismus
sacharidu
Intermedidrni
metabolismus

Soucdst koenzymi
FMN a FAD
Intermedidrni
metabolismus

Koenzym

v enzymatickych
reakcich
Metabolismus AK
Ovlivnéni funkce
nervového a
imunitniho systému
Syntéza Hb

Koenzym
enzymatickych
reakci

Syntéza hemu, NK
Metabolismus MK

Syntéza nukleovych
kyselin a erytrocyti

Projevy nedostatku

Beri-beri
Alkoholova
polyneuropatie

Ragddy Ustnich koutka
Poskozeni kiize
Neuropsychické piiznaky

Seboroickd dermatitida
Hypochromni anémie
Neurologické ptiznaky

Perniciézni anémie
hyperhomocysteinémie

Anémie
Hyperhomocysteinémie
Poruchy rastu

Rozstép neurdlni trubice
plodu

DDD
1,1-1,4 mg

15-1,8 mg

16 -20mg

1,5 pg

200 - 400
Hg

Zdroje v potravé

Lusteniny, drozdi,
obiloviny, obalové
vrstvy zrna, veprové
maso

Drozdi, obilné klicky,
lusteniny, jatra,
ledviny, maso, vejce,
mléko a mlécné
vyrobky

Drozdi, vnitinosti,
maso veprové,
drabezi, rybi),
pSenicné Klicky,
ceredlie, sdja,
zelenina

Jatra, maso, ryby,
vejce, mléko, syry

Listova zelenina,
jatra, lusténiny,
ofechy, obiloviny




Vitamin

Kyselina
nikotinova
(niacin)

Kyselina
pantothenova

Biotin

Funkce

Soucdst NAD a
NADP (podili se
na oxidativni
fosforylaci)

Soudast
koenzymu A

v infermediarnim
metabolismu

Koenzym
zna¢ného
mnozstvi enzymi
(glukoneogeneze,
syntéza MK)

Krvetvorba
Zvysuje
obranyschopnost
organismu
Tvorba kolagenu
Podporuje hojeni
Zvysuje imunitu

Zvysuje vyuzitelnost

7eleza
Antioxidant

Projevy nedostatku
Pellagra

(dermatitida, prijem,

demence)

Nedostatek je
vzacny,

Unava, anémie,
ztrdta pigmentace,
vlasu

Nedostatek je
vzacny (napf. pfi
parenterdlni vyzive -
slabost, anorexie,
nauzea, zvracent,
zan&ty kaze)

OHGVC(

Opakované infekce
Zangty dasni

Krvaceni

Tezky deficit - skorbut
(kurdgje) - vypadavani
zubt, krvdceni do kize,
z ddsni, svalova slabost,
anémie az smrt

DDD

16 mg NE

8 -10 mg

30 - 100
Hg

60 - 100
mg

Zdroje v potravé

Drozdi, maso,
vhitinosti, obalové
vrstvy zrna, obilné
klicky

Vnitinosti, maso,
ryby, drozdi, syry,
Zloutek, ryze,
lust&niny

Jatra, maso,
ceredlie, arasidy,
¢okoldda, vajecény
zloutek

Cerstvad zelenina a
ovoce (paprika, zeli,
brambory, cerny
rybiz, citrusové
ovoce, jahody)




Vit
am
in

Funkce

Ovliviiuje
proces vidéni
Diferenciace
a rust
epitelovych
bungk
Antioxidachi
vlastnosti
Regulace
homeostazy
vapniku a
fosforu
Stavba kosti
Déleni a
diferenciace
bunek

Antioxidant

Srazlivost krve

Uc¢ast ha
biosyntéze
bilkovin
Kalcifikace
kosti

Projevy
nedostatku

Suchost kuze a
olupovdni
Hyperkeratdza
Seroslepost a
xeroftalmie
Slepota

Zvysend ndchylnost
k infekcim

Dé&ti: rachitis,
Dospéli:
osteomalacie,
osteoporéza

Nedostatek vzdacny
Anémie Poruchy
reprodukce Snizend
antioxidacni obrana
organismu

Vzacné
Snizeni srazlivosti
krve

Projevy
nadbytku
(toxicita)

Ddvky nad 3
mg - toxické

Ddvky vyssi
nez 1,25 mg
- toxické u
dospélych
(otrava) -
pouze

z ordlniho
piijmu)

Vysoké
ddvky (nad
800 mg)
travici
obtize

DDD

08-1.2
mg

5-10 g +
syntéza
v Kizi
pomoci UV
zdieni

10-12 mg

1 ug.kg
hmotnosti

Zdroje v potravé

Rybi tuk, vnitinosti, mdslo, syry,
mléko

Provitamin B-karoten - zelenina a
ovoce (mrkev, paprika, rajc¢ata,
Spendt, meruiiky, broskve)

Jatra, olej z rybich jater, tuk
moiskych ryb, fortifikované
margariny a mléko

Rostlinné oleje (z obilnych klicka,
slunecnicovy a fepkovy), otechy,
kukutice, hrasek, obilné vyrobky,
tmavé zelend listova zelenina,
vejce, jatra, vnitinosti

Zelené listova zelenina, kvétak,
lusténiny, jatra, maso, mléko, vejce
Syntéza bakteriemi tlustého
streva




Vitamin A

Retinol, the alcohol form

s Refinol el
s p-karotien — retinol

\\\\\\\‘\"\

Beta-carotene, a precursor

Notice that the conversion from retinol to retinal is reversible, whereas the p
from retinal to retinoic acid is not.

IN FOODS: Retinyl esters l Beta—carotene

(in animal foods) (in plant foods)

e

Retinol Retinal

IN THE BODY: (supports > (participates
reproduction) in vision)




Role vitaminul A pril videni

ié. s lght enters the eye, pigments A Vg s | | '

e o : | |

?. wihin the cells of the retina IS .a&:&b;{%_ 1 The cells of the retina contain rhOdeSJﬂ a
absorn the light. F"’“E‘ii.‘,-_.-“ﬁ molecule composed of opsin (& pr otem) and
e tmaf (vitamin A).

Retina ceHs
[rods ano

cones) ¢/s-Retinal | . transRetinal

As thodopsin adsorbs light, retinal chahges from cis fo
Irans, which triggers a nerve impulse that carries visual
information to the brain.

tye  Nerve impulses
to the brain




Syntéza
In ﬂ}?ds;'::éfécﬁoieéferﬁl _- 2 a C(k"'iVC(CC

(a precursor made in the
liver from cholesterol)
Geneses Ultraviolet

light from:

vitaminu D

The precursor of vitamin D is made
In the liver from cholesterol (see Figure
0-10 on p. 137 and Appendix C). The
activation of vitamin D is a closely requ-
lated process. The final product, active
vitamin D, i also known as1,29-clihy-
droxycholecalciferol (or calcitriol)




