VITAMINY

Vitaminy jsou esenc. latky — spolu s B, T, S patfi k zakl. zivinam.

Vitaminy jsou latky rGzného charakteru, které se v pfirodé vyskytuji jen ve velmi malych

koncentracich.

Nazev: vr. 1912 Kazimir Funk: vifa — zivot, amin — obsahuje dusik.

Maji fci katalyzatord biochemickych reakci- maji vyznamnou tlohu pfi procesech vstiebavani

a vymény latek mezi vnéj. prostf. a zivym organismem

Def. :Vitaminy jsou ucinné org. ldatky, které organismus potiebuje pro svou existenci — pro

rust, obnovu a zdravou fci tél. tkani.

AZ na drobné vyjimky neni Clovék schopen si vitaminy syntetizovat. (rozdil od jinych
zivocichi).

Rozeznavame 13 vitamind.

Kazdy vit. ma svou vlastni fci v org. a nemuze byt nahrazen.

Téméf vSechny vit. jsou latky labilni, citlivé na kyslik, svétlo a teplo.

Hypovitaminoza — nedostatek vitamind v organismu. Muze nastat i pii nékterych
onemocnénich (org. neni schopen vit. vstiebavat). Projevuje se poruchami rtiznych fci
org., mohou vyustit ve vazna onemocnéni.

Hypervitaminoza — pfedavkovani. Stav je reverzibilni, po vysazeni vit. ze stravy odezni.

Déleni vitaminu

Podle chemicko-fyzikalnich vlastnosti se déli do 2 skupin:
Lipofilni vitaminy — rozpustné v tucich — A, p— karoten, D, E, K — ukladaji se v org., zasoba i
na nékolik tydna.

Hydrofilni vitaminy — rozpustné ve vodé — C, vit. skupiny B.



Funkce vitaminu v lidském organismu

Dulezité pro spravnou fci organismu — podileji se na metabolismu B, T, S na energii, jsou
nezbytné pro udrzeni fady tél. fci a vystavby novych tkani. Prevence nékterych onemocnéni,
zpomaluji degenerativni procesy starnuti,posiluji imunitni reakce.
Pro org. jsou dilezité:
1. ve formé koenzymu se ticastni metabolismu zivin — pfeména B, T, S na E.(vit. sk. B).
2. jsou nezbytné pro rast a obnovu novych tkani, napt. stavba kostni hmoty a kolagenu
(C, D,Bs, Ky, min.latky), pro krvetvorbu, pro dobry vyvoj CNS (k listova), svalové
hmoty (vit.E).
3. jsou nezbytné pro udrzeni tél. fci, napt. pro dobré vidéni, fce krevni srazlivost.
4. posiluji imunitni systém (C,E)
5. dulezité pro prevenci a podpurnou lécbu nékterych onemocnéni , napf. antioxidacni
vit.
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Zavislost potreby vitaminu na fyziologickém stavu organismu

Dulezité je sledovat individualni potfeby, a vlastnosti vitamind, sporné jsou také DDD od
raznych instituci a autoru.

Hlavni faktory, které ovliviiuji potiebu:

1. vék

2. pohlavi

3. typ pracovniho zatizeni

4. zdravotni stav

5. soucasny piijem nékterych 1éka

DDD

Zvysené potieby nékterych vitaminu u ruznych skupin
Kojenci —vit. C, A, D (k profylaxi kiivice)

Batolata — vit. B, C, By, D, A

Déti, dorost — vit. C, B — komplex, A, D

Téhotné zeny — maji zvySené naroky na vSechny vitaminy
Kojici — vit. C, B-komplex, D
Senioii — vit. sk. B, C, A

Dusevné pracujici — vit. C, B-komlex, A



Tézce pracujici — vit. sk B, C, A

Zvviena potreba vitaminu pri nékterych zdravotnich poruchach

1. Hojeni ran: vit. A, C

2. Nadorova onemocnéni: moznost ¢astecné karence vit. By, Bg, C, A

3. Resekce ilea: nebezpeci karence lipofilnich vitamint (snizena absorpce spolu s T) a
vit. B1s.

4. Jaterni insuficience: porucha metabolismu vitamind, zvySena potieba hlavné kys.
listové, B, B1,D.

5. Pt dalSich chorobach jsou potfeby vit. nespecifické a je tfeba je fesit konkrétné.

Vliv nékterych léku a 1ékovych skupin na zvySeni potieby vitaminu v organismu

Analgetika, antirevmatika: aspirin — vit.C — zvySené vylu€ovani moci
Kys.listova — snizeni hladiny v séru
Penicilamin- vit. Bg
Kortikosteroidy: vSechny — vit. C, B¢, D, k.listova
Antacida: vit. Bj; — snizena absorpce
Anticholesterolemika :Clofibrat — Bj,, A, karoteny — snizena absorpce
Laxativa: vétSina — vit. A,D E K — snizena absorpce
Oralni antikoncepce: obecné — vit. C, By, B, B,, k.listova — snizeni hladiny v séru

Cytostatika: metotrexat — vit. By, k.listova — snizena absorpce

Nadmérné davky vitaminu

Vitaminy ve vysokych davkach mohou mit 1 nezddouci ucinky az toxicky. Pfi klasifikaci
toxicity je tfeba brat vuvahu moznost jejich ukladani, intenzitu resorpce, rychlost

metabolického rozkladu i individualni citlivost k nezadoucim ucinkum.

Prokazateln¢ skodlivé jsou nadmérné davky u vitamini A, D, K, Be.

Neptiznivé uéinky nadmérnych davek vitaminu:

Vit. A — pravdépodobné teratogenni ucinky

Vit. D — vysoka hladina Ca v krvi, kalcifikace ledvin

Vit. K — srazeni krve

Vit. B¢— 100 mg/den — miize vyvolat poruchy periferniho svalstva

Vit. sk.B — zvyseni syntézy apoenzymu — vyssi intenzita ptislusnych metabolickych pochodu.



Vstirebavani a endogenni ztraty vitaminu

U lipofilnich vitamint je pro jejich vstiebavani dulezity obsah T ve stravé — min. 20%.
U hydrofilnich vitamina vétSinou nebyvaji problémy, kromé vit. Bj,, niacinu a k. listové.

Vitamin A (retinol) — ve formé esteru retinolu, je jiz vzaludku a vtenkém stfeve

hydrolyzovan — jako retinol transportovan do stfevni sliznice. Podminka: dostatek T,
pritomnost zluCovych kyselin. RK karotenti je o %2 niZsi.

Vitamin D — vytvafi se v pokoZce z provitamint, taky se vstfebava ve stieveé za podpory Ca a
P. Podminka: pfitomnost T. Vstfebavani snizuje vysoké mnozstvi Ca.

Vitamin E — Podminka: dostatek T, normalni sekrece Zluci.

Vitamin K; — z rostlinné stravy, vstiebava se ve stieve do lymf. Obéhu, ale RK je nizky.
VitaminK, — vytvari se ve stfevé plisobenim mikroflory. 100%vstiebani.

VitaminB; — vstfebavan v hornich partiich tenk. stfeva témét ze 100%, zejm. pii nizSich
koncentracich ve straveé. Alkohol a CO; snizuji vstiebavani, a to podstatné.

Vitamin B, — ve stravé vétSinou vazan na B nebo fosfaty. Pii traveni dochazi k enzymové
hydrolyze, pak vstiebavani v tenkém strevée.

Vitamin Be — pokud se vyskytuje ve formé fosfati, musi byt uvolnén, pak vstfeban v tenkém
stieve.

Vitamin B, — pro vstiebani pozaduje ,,vnitini faktor®, glykoproteid. Stupen vstfebavani zavisi
na mnozstvi ve strave.

Niacin — Casto ve formé koenzymi a z nich se dobfe vstfebava jako volna nikotinamid nebo
kyselina nikotinova. Casto je vazan na sacharidickou nebo bilkovinnou slozku a je velmi

obtizné §tepitelny.



Ztraty vitaminu v potravinach

Vliv prostfedi — vliv teploty, pfitomnost kysliku, svétlo, hodnota pH, kyselé ¢i alkalické
prostiedi a pritomnost né€kterych kovi (Fe, Cu). Vyluhovani do vody, délka a zpasob
skladovani.

Plsobeni svétla — citlivé témér vsechny vitaminy.

Volné ptistupny vzdus$ny kyslik — vyjma K, v§echny lipof. vit.

CO SE TYKA TOHOTO TEMATU, ODKAZUJI VAS NA STRANKY
WWW.NUTRIVIT.CZ, JSOU PERFEKTNI, ZISKATE ZDE UCELENY PREHLED O
VITAMINECH. POZOR: PROJDETE VSECHNY RUBRIKY, ODKAZY, JE TAM
TOHO ViC,NEZ TUSITE.




