


Vitaminy

lidsky organismus si je vétsinou nedovede sdm
vytvorit
musi byt prijimany stravou

Hlavni funkce vitamina:

= Prekurzory biokatalyzdtort - souédsti koenzymd,
hormonu

= Antioxidacni - likvidace volnych kyslikovych
radikalu
s Podili se na metabolismu Zivin

Hypovitamindza
Avitaminoza




Déleni

» Vitaminy rozpustné ve vodé
= Vitamin C

= Vitaminy skupiny B (thiamin B1, riboflavin B2,
pyridoxin B6, cyanokobalamin B12, kyselina listova,
kyselina nikotinova, kyselina pantothenova a biotin)

» Vitaminy rozpustné v tucich
= Vitamin A
= Vitamin D
= Vitamin E
= Vitamin K




Rozdily proti zivinam -,

o oH M o
HNI/WOH OH
s Struktura PO -
- HO
N OH
N 4
g

oenzyme .. /.
C Y Vitamin

GA y Vitamin —

Coenzyme

= Funkce

» Obsah v potravé
= Hg ¢i mg




=T

5 and PADP nimsin. & ERR ana FAD: ribofiawm
P, thiamin a THF: iolate. \
i parTtotisEre acsd - PLP vitamin B,
& BEotm

B tamin B,
Ji tenwand acatyl Cows and the TCA Cvcle ae
fanoic, and those laading 1Kwarnd TG s, ghstger,
§fat are anabolc. For furiher OFtails, see Appendix C

PLFP

FAL

i

Fal

Oither Compounds




Biologicka vyuzitelnost

n 2 klicové faktory:
s Mnozstvi vitaminu
s Absorbované mnozstvi

U&innost trdvenf a transitni ¢as

Predchozi prijem Zivin

Vyzivovy stav

Ostatni konzumovand potrava ve stejny ¢as
Technologicka dprava

Zdroj nutrientu




Prekurzory

= Provitaminy
napr. p-karoten x vitamin A

Organicky puvod

» Nestabilita - teplo, svetlo,
technologické udpravy

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




Rozpustnost

V rozpustné ve | V rozpustné

’ o

s Rozdil - dle zdroje vodé v tucich
i . - Absopce Primo do krve | Nejprve dq
i lymfy, poté

.I._:'i.'-,; do krve

& Transport Volné Transportni
protein

Uskladnéni | Volné ve vodnim | Tukova tkan,

prostredi jatra

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

meésice)




Toxicita

» Vitaminy rozpustné v tucich
= Nadmérny prijem

» Vitaminy rozpustné ve vodeé
» Vysoké ddvky

= UL - upper level
= Nejvyssi mozné mnozstvi nutrientu, ktery jesté
nezpulsobuje poskozeni zdravi, pokud je
konzumovadn denné




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 0.4
Pantothenic Acid 6 1000




Interakce vitaminu

VitaminCx Cu® aFe = Vitamin A x B6 ©
©

Vitamin C x Ca, Fe, S© = B6xB2©
Vitamin € x Zn © s k. listova x B12 ©

i+ ami L = k. pantothenovd x B 12 ©
Vitamin C x vitamin E S B2 xFe IO

©

Vitamin E x Mo © = Se. Zn vit. A B6 C.E -

vzdjemny synergismus




Vstrebdvadni vitamind

= Rozpustné ve vodé

= Rychle, duodenum
m B12

» Zaludek - HCI, trdvici enzymy => uvolnéni B12 z B stravy =>
vazba na vnitrni faktor (.intrinsic factor")

s Absorpce - ileum

s Rozpustné v tucich
= Pomaleji, s tuky
s A, D, K3 -resorpce bez zdvislosti na miceldch
» E, Kl a K3 - transport ke kartacovému lemu v miceldch




Vitamin Funkce Projevy nedostatku DDD Zdroje v potravé

Bl - Thiamin Metabolismus Beri-beri 11-14mg | LusSteniny, drozdi,
sacharidu Alkoholova obiloviny, obalové
Intermedidrni polyneuropatie vrstvy zrna, vepiové
metabolismus maso

B2 - Riboflavin Soucdst koenzymi Ragddy dstnich koutkd 15-18mg | Drozdi, obilné klicky,
FMN a FAD Poskozeni kize lusténiny, jétra,
Intermedidrni Neuropsychické piiznaky ledviny, maso, vejce,
metabolismus mléko a mléené

vyrobky

B6 - Pyridoxin Koenzym Seboroickd dermatitida | 1,6 -2,0 mg | Drozdi, vnitinosti,
v enzymatickych Hypochromni anémie maso veprové,
reakcich Neurologické piiznaky driubezi, rybi),
Metabolismus AK pSenicné klicky,
Ovlivnéni funkce ceredlie, sdja,
nervového a zelenina
imunitniho systému
Syntéza Hb

B12 - Koenzym Pernicidzni anémie 15 ng Jdtra, maso, ryby,

Cyanokobalamin enzymatickych hyperhomocysteinémie vejce, mléko, syry
reakci
Syntéza hemu, NK
Metabolismus MK

Kyselina listova Syntéza nukleovych | Anémie 200 - 400 | Listovd zelenina,
kyselin a erytrocyti | Hyperhomocysteinémie g jatra, lusteniny,

Poruchy ristu
Rozstép neurdlni trubice
plodu

ofechy, obiloviny




Vitamin Funkce Projevy nedostatku | DDD Zdroje v potravé

Kyselina Soucdst NAD a Pellagra 16 mg NE | Drozdi, maso,

nikotinova NADP (podili se (dermatitida, prajem, vhitinosti, obalové

(niacin) ha oxidativni demence) vrstvy zrna, obilné
fosforylaci) klicky

Kyselina Soucast Nedostatek je 8 -10 mg | Vnitinosti, maso,

pantothenova | koenzymu A vzdcny, ryby, drozdi, syry,
v intermediarnim | Unava, anémie, Zloutek, ryze,
metabolismu ztrata pigmentace, luSteniny

vlast

Biotin Koenzym Nedostatek je 30-100 | Jatra, maso,
zna¢ného vzacny (napt. pfi ug ceredlie, arasidy,
mnozstvi enzyma | parenterdlni vyzive - dokoldda, vajecny
(glukoneogeneze, | slabost, anorexie, zloutek
syntéza MK) hauzea, zvraceni,

zangty kaze)

C Krvetvorba Unava 60 - 100 | Cerstvd zelenina a
Zvysuje Opakované infekce mg ovoce (paprika, zeli,
obr‘anyschopnosf Zan?‘ry qasm brambory, cerny
organismu Krvaceni P . /
Tvorba kolagenu Teézky deficit - skorbut rybiz, gn‘rusove
Podporuje hojeni (kurdgje) - vypaddvéni ovoce, jahody)

Zvysuje imunitu
Zvysuje vyuzitelnost
zeleza

Antioxidant

zubi, krvaceni do kiize,
z ddsni, svalova slabost,
anémie az smrt




Vit | Funkce Projevy Projevy DDD Zdroje v potravé
am nedostatku nadbytku
n (toxicita)
A Ovliviiuje Suchost kize a Ddvky nad 3 0,8 -1,2 | Rybi tuk, vnitinosti, maslo, syry,
proces vidéni | olupovani mg - toxické mg mléko
Diferenciace Hyperkeratéza Provitamin B-karoten - zelenina a
a rust Seroslepost a ovoce (mrkev, paprika, raj¢ata,
epitelovych xeroftalmie Spendt, meruriky, broskve)
bunek Slepota
Antioxida¢ni Zvysend nachylnost
vlastnosti k infekcim

D | Regulace Dé&ti: rachitis, Ddvky vyssi | 5-10 ug + | Jdtra, olej z rybich jater, tuk
homeostdzy Dospéli: nez 1,25 mg syntéza | moiskych ryb, fortifikované
vépniku a osteomalacie, - toxické u v kizi margariny a mléko
fosforu osteopordza dospélych pomoci UV
Stavba kosti (otrava) - zareni
Déleni a pouze
diferenciace z ordlniho
bunek ptijmu)

E | Antioxidant Nedostatek vzdcny | Viysoké 10 - 12 mg | Rostlinné oleje (z obilnych klicki,
Anémie Poruchy ddvky (nad slune¢nicovy a fepkovy), ofechy,
reprodukce Snizend | 800 mg) kukutice, hrdsek, obilné vyrobky,
antioxidacni obrana | travici tmavé zelend listova zelenina,
organismu obtize vejce, jatra, vnitinosti

K | Srdzlivost krve | Vzdcne 1 ug.kg! | Zelené listova zelenina, kvétdk,

ucast na SniZeni srazlivosti hmotnosti | lusténiny, jatra, maso, mléko, vejce
biosyntéze krve Syntéza bakteriemi tlustého
bilkovin stieva

Kalcifikace

kosti




OH

Vitamin A

Retinol, the alcohol form

= Retinol ﬁﬁiﬁ%‘ﬁéﬁé‘éﬁ%ﬁ%ﬁiﬁgmm o
s p-karoten — retinol

\\\\‘\“\‘\‘\|\

Beta-carotene, a precursor

I Notice that the conversion from retinol to retinal

is reversible, whereas the patfii
from retinal to retinoic acid is not.

; Retinyl esters Beta—carotene
IN FOODS: (in animal foods) l (in plant foods)

L . 5

Retinol Retinal

IN THE BODY: (supports <:> (participates

reproduction) in vision)

)
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Role vitaminu A pri vidéni

| Aslight enters the eve, pigments [i=Csre=pre—g. .
hinte coll of o reing |1 G =0=t G| The cells of the retina contain thodopsin, 2

a ’ 1
Rasoro the light. R Spre—"11  molecule composed of opsin (a protein) and
: TS | cisretinal (vitamin A).
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cones) ¢/5-Retinal frans-Retinal
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As rhodopsin ansorbs light, retinal changes from cis fo

frans, which triggers & nerve impulse that carries visual
information to the brain,

tye  Nerve impulses
o the brain
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Syntéza
a aktivace
vitaminu D

The precursor of vitamin D is made
in the liver from cholesterol (see Figure
5-10 on p. 137 and Appendix C). The
activation of vitamin D Is a closely regu-
lated process. The final product, active
vitamin D, 1s also known as1,25-clihy-
droxycholecalciferol (or calcitriol).




