
VitaminyVitaminy



Vitaminy Vitaminy 
�� lidský organismus si je vlidský organismus si je věěttššinou nedovede sinou nedovede sáám m 
vytvovytvořřit it 

�� musmusíí být pbýt přřijijíímmáány stravouny stravou

�� HlavnHlavníí funkce vitaminfunkce vitaminůů: : 
�� Prekurzory biokatalyzPrekurzory biokatalyzáátortorůů -- sousouččáásti koenzymsti koenzymůů, , 
hormonhormonůů

�� AntioxidaAntioxidaččnníí –– likvidace volných kysllikvidace volných kyslííkových kových 
radikradikáállůů

�� PodPodííllíí se na metabolismu se na metabolismu žživinivin

�� HypovitaminHypovitaminóózaza
�� AvitaminAvitaminóózaza



DDěělenleníí

�� Vitaminy rozpustnVitaminy rozpustnéé ve vodve voděě
�� Vitamin CVitamin C

�� Vitaminy skupiny B (thiamin B1, riboflavin B2, Vitaminy skupiny B (thiamin B1, riboflavin B2, 
pyridoxin B6, pyridoxin B6, cyanokobalamincyanokobalamin B12, kyselina listovB12, kyselina listováá, , 
kyselina nikotinovkyselina nikotinováá, kyselina , kyselina pantothenovpantothenováá a biotin)a biotin)

�� Vitaminy rozpustnVitaminy rozpustnéé vv tuctucííchch
�� Vitamin AVitamin A

�� Vitamin DVitamin D

�� Vitamin EVitamin E

�� Vitamin KVitamin K



RozdRozdííly proti ly proti žživinivináámm

�� StrukturaStruktura

�� FunkceFunkce

�� Obsah v potravObsah v potravěě
�� µµgg čči mgi mg





BiologickBiologickáá vyuvyužžitelnostitelnost

�� 2 kl2 klííččovovéé faktory:faktory:
�� MnoMnožžstvstvíí vitaminuvitaminu
�� AbsorbovanAbsorbovanéé mnomnožžstvstvíí

�� ÚÚččinnost trinnost tráávenveníí a transitna transitníí ččasas
�� PPřředchozedchozíí ppřřííjem jem žživin ivin 
�� VýVýžživový stavivový stav
�� OstatnOstatníí konzumovankonzumovanáá potrava ve stejný potrava ve stejný ččasas
�� TechnologickTechnologickáá úúpravaprava
�� Zdroj Zdroj nutrientunutrientu



PrekurzoryPrekurzory
�� Provitaminy Provitaminy 

napnapřř. . ββ--karoten x vitamin Akaroten x vitamin A

Organický pOrganický půůvodvod

�� Nestabilita  Nestabilita  -- teplo, svteplo, svěětlo, tlo, 
technologicktechnologickéé úúpravypravy
�� LabilnLabilníí –– kyskys. listov. listováá, , kyskys. pantotenov. pantotenováá, vit. C, B12, B1, K, vit. C, B12, B1, K

�� StabilnStabilníí –– D, E, biotin, niacin, B6, B2D, E, biotin, niacin, B6, B2



RozpustnostRozpustnost

�� RozdRozdííl l -- dle dle zdrojezdroje

Občas

(týdny, 
měsíce)

Pravidelně

(1 – 3 dny)

Potřeba 

-LedvinyVylučování

Tuková tkáň, 
játra

Volně ve vodním 
prostředí

Uskladnění

Transportní
protein

VolněTransport

Nejprve do 
lymfy, poté
do krve

Přímo do krveAbsopce

V rozpustné
v tucích

V rozpustné ve 
vodě



ToxicitaToxicita

�� Vitaminy rozpustnVitaminy rozpustnéé v tucv tucííchch
�� NadmNadměěrný prný přřííjemjem

�� Vitaminy rozpustnVitaminy rozpustnéé ve vodve voděě
�� VysokVysokéé ddáávkyvky

�� UL UL –– upperupper levellevel
�� NejvyNejvyššíšší momožžnnéé mnomnožžstvstvíí nutrientunutrientu, který je, který ješšttěě
nezpnezpůůsobuje posobuje pošškozenkozeníí zdravzdravíí, pokud je , pokud je 
konzumovkonzumováán dennn denněě



DDD VelkDDD Velkáá BritBritáánienie

10006Pantothenic Acid

0.40.2Folic Acid

2.30.15Biotin

80010E (Tocpherol)

0.010.005D (Calciferol)

200060C (Ascorbic Acid)

30.001B12

1002B6 (Pyridoxine)

15018.0B3 (Niacin)

2001.6B2 (Riboflavin

1001.4B1 (Thiamin)

2.30.8A (Retinol)

Upper Safe Level

/mg per day

RDA

/mg

Vitamin

Name



Interakce vitaminInterakce vitaminůů

�� Vitamin C x  Vitamin C x  CuCu �� a a FeFe
☺☺

�� Vitamin C x Ca, Vitamin C x Ca, FeFe, S , S ☺☺
�� Vitamin C x Vitamin C x ZnZn ☺☺

�� Vitamin C x vitamin E Vitamin C x vitamin E 
☺☺

�� Vitamin E x Vitamin E x MoMo ☺☺

�� Vitamin A x B6 Vitamin A x B6 ☺☺

�� B6 x B2 B6 x B2 ☺☺
�� k. listovk. listováá x B12 x B12 ☺☺
�� k. k. pantothenovpantothenováá x B 12 x B 12 ☺☺
�� B12 x B12 x FeFe, I , I ☺☺

�� Se, Se, ZnZn, vit. A, B6, C, E  , vit. A, B6, C, E  --
vzvzáájemný jemný synergismussynergismus



VstVstřřebebáávváánníí vitaminvitaminůů

�� RozpustnRozpustnéé ve vodve voděě
�� Rychle, duodenumRychle, duodenum
�� B 12 B 12 

�� ŽŽaludek aludek –– HCl, trHCl, tráávicvicíí enzymy enzymy =>=> uvolnuvolněěnníí B12 z B stravy B12 z B stravy =>=>
vazba na vnitvazba na vnitřřnníí faktor (faktor („„intrinsicintrinsic factorfactor““))

�� Absorpce Absorpce -- ileumileum

�� RozpustnRozpustnéé v tucv tucííchch
�� Pomaleji, s tuky Pomaleji, s tuky 
�� A, D, K3 A, D, K3 –– resorpce  bez zresorpce  bez záávislosti na vislosti na micelmicelááchch
�� E, K1 a K3 E, K1 a K3 –– transport ke karttransport ke kartááččovovéému lemu  v mu lemu  v micelmicelááchch



Listová zelenina, 
játra, luštěniny, 
ořechy, obiloviny

200 – 400 
µg

Anémie
Hyperhomocysteinémie
Poruchy růstu
Rozštěp neurální trubice 
plodu

Syntéza nukleových 
kyselin a erytrocytů

Kyselina listová

Játra, maso, ryby, 
vejce, mléko, sýry

1,5 µgPerniciózní anémie
hyperhomocysteinémie

Koenzym 
enzymatických 
reakcí
Syntéza hemu, NK
Metabolismus MK

B12 -
Cyanokobalamin

Droždí, vnitřnosti, 
maso vepřové, 
drůbeží, rybí), 
pšeničné klíčky, 
cereálie, sója, 
zelenina

1,6  - 2,0 mgSeboroická dermatitida 
Hypochromní anémie 
Neurologické příznaky

Koenzym 
v enzymatických 
reakcích
Metabolismus AK
Ovlivnění funkce 
nervového a 
imunitního systému
Syntéza Hb

B6 - Pyridoxin

Droždí, obilné klíčky, 
luštěniny, játra, 
ledviny, maso, vejce, 
mléko a mléčné
výrobky

1,5 – 1,8 mgRagády ústních koutků
Poškození kůže
Neuropsychické příznaky

Součást koenzymů
FMN a FAD
Intermediární
metabolismus

B2 – Riboflavin 

Luštěniny, droždí, 
obiloviny, obalové
vrstvy zrna, vepřové
maso

1,1 – 1,4 mgBeri-beri
Alkoholová
polyneuropatie

Metabolismus 
sacharidů
Intermediární
metabolismus

B1 - Thiamin

Zdroje v potravěDDDProjevy nedostatkuFunkceVitamin



Zdroje v potravěDDDProjevy nedostatkuFunkceVitamin

Čerstvá zelenina a 
ovoce (paprika, zelí, 
brambory, černý 
rybíz, citrusové
ovoce, jahody)

60 - 100 
mg

Únava
Opakované infekce
Záněty dásní
Krvácení
Těžký deficit – skorbut 
(kurděje) – vypadávání
zubů, krvácení do kůže, 
z dásní, svalová slabost, 
anémie až smrt

Krvetvorba
Zvyšuje 
obranyschopnost 
organismu
Tvorba kolagenu
Podporuje hojení
Zvyšuje imunitu
Zvyšuje využitelnost 
železa
Antioxidant

C

Játra, maso, 
cereálie, arašídy, 
čokoláda, vaječný 
žloutek

30 – 100 
µg

Nedostatek je 
vzácný (např. při 
parenterální výživě -
slabost, anorexie, 
nauzea, zvracení, 
záněty kůže)

Koenzym 
značného 
množství enzymů
(glukoneogeneze, 
syntéza MK)

Biotin

Vnitřnosti, maso,  
ryby, droždí, sýry, 
žloutek, rýže, 
luštěniny

8  - 10 mgNedostatek je 
vzácný, 
Únava, anémie, 
ztráta pigmentace, 
vlasů

Součást 
koenzymu A 
v intermediárním 
metabolismu

Kyselina 
pantothenová

Droždí, maso, 
vnitřnosti, obalové
vrstvy zrna, obilné
klíčky

16 mg NEPellagra 
(dermatitida, průjem, 
demence) 

Součást NAD a 
NADP (podílí se 
na oxidativní
fosforylaci)

Kyselina 
nikotinová
(niacin)



Zelené listová zelenina, květák, 
luštěniny, játra, maso, mléko, vejce
Syntéza bakteriemi tlustého 
střeva

1 µg.kg-1
hmotnosti

Vzácně
Snížení srážlivosti 
krve

Srážlivost krve 
účast na 
biosyntéze 
bílkovin 
Kalcifikace 
kostí

K

Rostlinné oleje (z obilných klíčků, 
slunečnicový a řepkový), ořechy, 
kukuřice, hrášek, obilné výrobky, 
tmavě zelená listová zelenina, 
vejce, játra, vnitřnosti 

10 – 12 mgVysoké
dávky (nad 
800 mg) 
trávicí
obtíže

Nedostatek vzácný
Anémie Poruchy 
reprodukce Snížená
antioxidační obrana 
organismu 

AntioxidantE

Játra, olej  z rybích jater,  tuk 
mořských ryb, fortifikované
margariny a mléko

5 – 10 µg + 
syntéza 
v kůži 

pomocí UV 
záření

Dávky vyšší
než 1,25 mg 
– toxické u 
dospělých 
(otrava) –
pouze 
z orálního 
příjmu)

Děti: rachitis, 
Dospělí: 
osteomalacie, 
osteoporóza 

Regulace 
homeostázy 
vápníku a 
fosforu
Stavba kostí
Dělení a 
diferenciace 
buněk

D

Rybí tuk, vnitřnosti, máslo,  sýry, 
mléko
Provitamin β-karoten – zelenina a 
ovoce (mrkev, paprika, rajčata, 
špenát, meruňky, broskve)

0,8 – 1,2 
mg

Dávky nad 3 
mg – toxické

Suchost kůže a 
olupování
Hyperkeratóza 
Šeroslepost  a 
xeroftalmie
Slepota
Zvýšená náchylnost 
k infekcím

Ovlivňuje 
proces vidění
Diferenciace  
a růst 
epitelových 
buněk
Antioxidační
vlastnosti 

A

Zdroje v potravěDDDProjevy 
nadbytku  
(toxicita)

Projevy 
nedostatku

FunkceVit
am
in



Vitamin AVitamin A

�� RetinolRetinol
�� ββ--karoten karoten →→ retinolretinol



Role vitaminu A pRole vitaminu A přři vidi viděěnníí



SyntSyntééza za 
a aktivace a aktivace 
vitaminu Dvitaminu D


