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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

VITAMINY

Vitaminy vykonavaji u ruznych druhii organismii stejné funkce, ale
nemusi byt stejné vyZzadovany v potravé. Pro nékteré druhy jsou nékteré

vitaminy esencialni, pro jiné ne — nap¥r. vitamin C (¢lovék, morcée X Kkrysa).

Nedostatek urcitého vitaminu:

- hypovitaminoza — leh¢i forma
- avitamino6za — téZ8i forma — po dodani nedostatkového vitaminu mizi

- dlouhotrvajici avitamindza vede k ihynu

PriCiny hypo- ¢i avitaminozy:

»= nedostatek vitamina v potravé
* pedostateCna resorpce vitaminu v zaZivaci soustavé
= zvySena potieba vitamini v organismu

=  vliv antivitaminu

Analytické metody stanoveni vitaminu:

X/

** metody fyzikalné-chemické:
o metody kolorimetrické
o metody polarografické
o metody radiometrické
¢ metody mikrobiologické — vyuzivaji tzv. »testovacich
mikroorganismi“, pro néz je nedostatek urcitého vitaminu v médiu
limitnim faktorem jejich ristu
*» metody biologické — na pokusnych zviratech — jsou nejspolehlivéjsi,

nebot’ se jedna o vyssi organismy, ale dlouhodobé, pracné a nakladné
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Oznaceni vitamini — pismeny abecedy s ¢iselnymi indexy, napr. vitamin B,

- trivialni nazvy, napr. thiamin

Rozdéleni vitaminu:

1. lipofilni = rozpustné v tucich nebo nepolarnich rozpoustédlech,

YV V V V V

nerozpustné ve vodé:
vitaminy skupiny A (retinol a dehydroretinol)
vitaminy skupiny D (kalciferoly)
vitaminy skupiny E (tokoferoly)
vitaminy skupiny K (fyllochinon a farnochinon)

esencialni mastné Kyseliny

2. hydrofilni = rozpustné ve vodé

>

YV V V V V V V

B komplex (= thiamin - B,, riboflavin — B,, pyridoxin — Bg)
niacin a niacinamid

kyselina pantotenova

biotin = vitamin H

kyselina listova

korinoidy

kyseliny lipoova

kyselina L-askorbova = vitamin C

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu
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Tabulka
Vitaminy rozpustné v tucich
Nazev vitaminu Vyskyt DDD Nedostatek Nadbytek
Retinol = vitamin A pouze 1 mg | Seroslepost — | vypadavani
v Zivocisnych vysychani a | vlasi,
tkanich; rohovaténi zmény ve
v rostlinach spojivek pozdéji | vyvoji Kkosti,
jen jeho i rohovek bolestivost
provitamin kloubii
B-karoten
Kalciferoly = vitaminy | v Zivo€iSnych | 10 pg pro | u déti krivice, Zvraceni,
skupiny D: tkanich déti, u dospélych | nechutenstvi,
e ergokalciferol Z provitamini | 5§ Lig pro vyplavovani Ca | vyplavovani
¢ cholekalciferol utinky UV | (gospelé |z kosti — jejich | Ca z kosti do
zareni méknuti a | jinych tkani
kiehnuti, (napf¥. do
opoZdény vyvoj | ledvin)
chrupu a
kazivost zubi
Tokoferoly = vitaminy | rostlinné 15-20 | zmény
skupiny E oleje, vejce,| mga- |Vvreprodukénim -
maso, jatra, | tokoferolu | systému,
ovesna svalstvu,
mouka nervové a cévni

soustavé, u déti

anémie
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Vitaminy skupiny K: nebyla
o fyllochinon syté  zelena | stanovena U zdravych jedincii se
e farnochinon zelenina, nevyskytuje, protoze ho
kvétak, hrach syntetizuje stievni mikrofléra
Tabulka
Vitaminy rozpustné ve vod¢
Nazev vitaminu Vyskyt DDD Nedostatek

Thiamin =

vitamin B,

obilni slupky,
jatra, srdce,

ledviny

1,6 mg | choroba beri-
beri (atrofie
svali, poruchy

srdecni ¢innosti)

Riboflavin

jatra, srdce,

1,8 mg |zanéty sliznic a

vitamin B, ledviny, kiZze, ofni a
mléko, nervové poruch
B komplex kvasnice,
listova
zelenina
Pyridoxin = | obilna zrna, | asi2 mg | riizné nervové

vitamin Bg

kvasnice,
jatra, listova
zelenina,

mléko a vejce

priznaky

Kyselina

pantothenova

Zloutky,
ledviny, jatra,
obili,

luSténiny, kva

10 — 15 | apatie, deprese,
mg poruchy

metabolismu
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Kyselina lipoova | v jatrech a 1pg nebyly
kvasnicich, a pozorovany
le i jinde je znamky
hojné avitaminozy
rozSifena
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Tabulka

Vitaminy rozpustné ve vodé — pokraCovani

\\J ERS]?.
',Q;% 5

Vensts®

4 S
47‘1NA%$

Nazev vitaminu Vyskyt DDD Nedostatek
Niacin a niacinamid = | kvasnice, maso, jatra 10 mg pellagra (nervové a kozni poruchy), prijem
= vitamin PP
Biotin = vitamin H ve vSech  bunkach, 200 pg zmény pokozky, unava, ospalost
nejvice v jatrech a
Zloutcich
Kyselina listova zelené  casti  rostlin, 1 mg poruchy tvorby krevnich bunék
chrest, jatra, kvasnice
Korinoidy = vitamin By, | pouze 1pg perniciozni anémie = zhoubna chudokrevnost
v mikroorganismech a u
Zivocichu
Kyselina L-askorbova = | ovoce a zelenina 75 mg (v hypovitaminéza: tnava, bolesti hlavy, casté
= vitamin C navrhu je |infekce; avitaminéza: kurdéje, otoky rti a
zvySeni DDD) | dasni, krvacivost, vypadavani zubi, svalova

slabost, anémie, smrt
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