Vitaminy rozpustné ve vodé




V Cem se rozpousti???
Vstfebavaji se dobie?? Spatné??
Vylucuji se dobie?? Spatné??

Pri pripraveé pokrmi jejich obsah klesa/neklesa???



rozpustné ve vode — hydrofilni (hydrosolubilni)
snadno vstrebavany a vylucovany

nejsou ve vetsi mire skladovany

ziidka dosahnou toxické irovneé

ztraty pri priprave pokrmu

dodavatelem - Zivocisna i rostlinna potrava
kofaktory enzymu nebo prekurzory kofaktoru
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Funkce v organismu
vitamin aktivace koenzvm funkce
Bi fosforvlace thiamindifosfat oxidacni dekarboxvlace,
kofaktor transketolasy
B: fosforvlace FMN dehvdrogenasa v dyvchacim fetézci,
oxidas L—am?nnkvsﬂlin
fosforvlace AMP FAD Vdrogenasy
pvridoxin fosforvlace pvridoxalfosfat| aminotransferasy, dekarboxyiasy AK
Bz — nema zvlastni rmzné enzvmy (krvetvorba)
oznaceni
nikotinamid | AMP. nbosa-P NAD™ dehydrogenasy
AMP. nbosa-P. NADP™ hvdrogenace (redukéni svntezy)
fostforvlace
pantothenat | + dalsi slozky koenzvim A | acvlacni enzvmy, metabolismus MK a AK
biotin CO2 karboxvbiotin karboxylasy
folat +4H THF prenos jednouhlikatvch zbvtki
C Oz, Fe<™ nema zvlastni prokolagenhvdroxylasa
oznaceni




Vitamin B1 —thiamin
Vitamin B2 - riboflavin
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Vitamin B3 — niacin
Vitamin B5 — kyselina pantothenova
Vitamin B6 — pyridoxin

Vitamin H — vitamin B7 — biotin

Vitamin B9 — kyselina listova — folacin
Vitamin B12 — kobalamin ag‘-'-'-
Vitamin C — kyselina askorbova “f |



@,
Riboflavin
Biotin
Pyridoxin
Niacin
Kyselina askorbova

Kyselina pantothenova
Thiamin



B1, biotin a kyselina pantothenova = 4- 10 dnii
C, B2, B6 a kyselina nikotinova = 2 — 6 tydnu

kyselina listova = 2 — 4 mésice
B12 =2 — 5 let



Nejdéle znamym vitaminem (1905)
Tvrzeni:

prispiva k normalnimu energetickému
metabolismu

prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

prispiva k normalni psychické ¢innosti

prispiva k normalni ¢innosti srdce

Obsah thiaminu sniZuje var a alkalicke prostredi



» DDD: DACH - muzi 1,3 mg, Zeny 1,0 mg
vyhlaska - 1,1 mg
» Prima timeéra — vice sacharidu ve strave vice
thiaminu

» Dulezité zdroje: slunecnicova semena, drozdi,
veprové maso, otruby, celozrnné vyrobky, ovesné
vlocky, lusténiny, orechy, vnitinosti, vejce, mléko




Nedostatek: avitaminoza - beri — beri

s neurologickymi (,,sucha“ beri — beri) a
kardiologickymi priznaky (,,vlhka“ beri — beri)
Vychodoasijské zemé — omilani ryze (lesténi)
U alkoholikui - zménény pomeér koenzymi, vice
oxidovanych (NADH/NAD+) — ovlivnéni tvorby

enzymu z thiaminu — poruseny metabolismus
sacharidi a aminokyselin

Nepritomnost kyseliny chlorovodikové v zaludku -
rozlozeni thiaminu v zaludku



flavus — zluty, ribo - ribitol
Tvrzeni:

- prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

- prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic

- prispiva k udrzeni normalnich ¢ervenych krvinek

- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky

- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku

- prispiva k normalnimu metabolismu Zeleza

- prispiva k ochrané bun€k pred oxidativnim stresem
- prispiva ke sniZeni miry inavy a vycerpani

Dulezité zdraoje: jatra, ledviny, ostatni droby, mandle, ovesné
vloCky, vejce, SYTY, obiloviny

DDD: DACH muzi — 1,5 mg, Zeny — 1,2 mg,
vyhlaska - 1,4 mg



Vitamin B2 - riboflavin
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» Nedostatek: stomatitis angularis — zanicené
,koutky“, recidivujici zanéty dutiny Gstni, seboroicka
dermatitis, akné nazolabialnich ryh,

» - spojeny s nedostatkem ostatnich vitaminu
skupiny B - poruchy jater a sitnice, anémie,
deprese, zpomaleni hojeni ran




Niacin (k)ysehna nikotinova, nikotinamid), drive vitamin PP (proti-
pelagrovy)
Tvrzeni:

- prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- prispiva k normalni ¢innosti nervove soustavy B
3

- prispiva k normalni psychické ¢innosti

- prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic

- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
- prispiva ke sniZzeni miry tinavy a vycerpani

Vitamin

Zajimaveé: snizuje hladinu krevniho cholesterolu; jako lecivo pti cevnich
poruchach a zanétech zil

SmiSena strava obsahujici 60 g bilkovin je zdrojem 600 mg tryptotanu — z
tryptofanu kyselina nikotinova a nikotinamid

Tryptofan( prekurzor) premeéna 60 mg = 1 mg niacinu



Zdroje : veprové maso (10,1 mg/100g), hovézi maso, obiloviny,
ryze natural, kvasnice, otruby, jatra,mléko, vejce, celozrnné
pecivo, orechy,drtiibez, ryby, lusténiny, zelenina

DDD : DACH muZi 17 mg, Zeny 13 mg
vyhlaska -16 mg

Nedostatek: pelagra — nemoc ,tri D" -diarrhea, dermatitis,
dementia- prijem, zanétlivé zmeény kiize, demence
Nemoc ,,ctyr D“......¢tvrté D??

V jihovychodnich statech USA — konzumace kukurice — chudy
zdroj niacinu a tryptofanu



panto - vSude
Soucasti koenzymu A

Ve stravé dostatek, Zivo¢i$na i rostlinna strava
DDD: 6 mg (dle DACH i vyhlagky)

Neni znama avitaminoza u lidi — presto je 1éCivem
Tvrzeni:

- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu

- prispiva k normalni synteze a metabolismu steroidnich
hormoni, vitaminu D a nékterych neurotransmiteru

- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani

- prispiva k normalni mentalni ¢innosti

Panthenol — ,provitamin B5*




Trojice slouéenin: pyridoxol, pyridoxamin, pyridoxal
— aktivni az po premeéene na pyridoxalfosfat

Tvrzeni:

- prispiva k normalni synteze cysteinu

- prispiva k normalnimu energetlckemu metabolismu

- prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

- prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu

- prispiva k normalnimu metabolismu bilkovin a glykogenu
- prispiva k normalni psychické ¢innosti

- prispiva k normalni tvorbé éervenych krvinek

- prispiva k normalni funkci 1mun1tn1ho systemu

- piispivé ke sniZeni miry tinavy a vyCerpani

- prispiva k regulaci hormonélni aktivity




Dulezité zdroje: pohanka, veprové maso, s6ja a dalsi
lusténiny, hoveézi maso, obiloviny, ryZe natural, celozrnné
vyrobky
DDD: DACH muzi - 1,5 mg, Zeny- 1,2 mg

vyhlaska - 1,4 mg
Nedostatek: mikrocytarni anémie, dermatitida,
konjunktivitida (zanét spojivek), poruchy CNS -
polyneuritida, narusen metabolismus tryptofanu
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Tvrzeni:

- prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- prispiva k normalni ¢innosti nervove soustavy

- prispiva k norméalnimu metabolismu makrozivin

- prispiva k normalni psychicke ¢innosti

- prispiva k udrzeni normalniho stavu vlast

- prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic

- prispivé k udrZeni normalniho stavu pokozky

Obsahuje siru; karboxylac¢ni reakce —prenase¢ CO2

Dulezité zdroje: Prakticky ve vSech potravinach, hlavné jatra, lusténiny,
zloutek, obiloviny,orechy, ¢okolada zelenina

DDD: DACH 30-60 ug, vyhlaska - 50 ug

Produku Le ho i stfevni mikroflora - deficit poSkozenim strevni mikroflory
antibioti

Avidin - protein vaze biotin (syrova vejce)
Projevy deficitu: nechutenstvi, svalové bolesti, projevy na kiizi



Folium -list; ptivodné izolovana ze Spenatu

Kyselina pteroylglutamova, folacin

Folaty - 90 % v potravinach ve formé polyglutamatti - ve strevé odstépeni
glutamatovych zbytki

metabolicky aktivni je kyselina tetrahydrolistova —tetrahydrofolaty

Tvrzeni:

- prispiva k riistu zarodecnych tkani béhem téhotenstvi
- prispiva k normalni syntéze aminokyselin

- prispiva k normalni krvetvorbé

- ptispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu

- prispiva k normalni psychicke ¢innosti

- prispiva k normalni funkc1 imunitniho systému

- piispiva ke sniZeni miry Ginavy a vycerpani

- se podili na procesu déleni bunék

Princip uéinku —tetrahydrofolat (THFA) — prenasec jednouhlikatych zbytki
— funkce enzymii



Diilezité zdroje: Jatra, zelena listova zelenina, orechy, lusténiny, obiloviny , kvasnice,
zloutek, mandle, brambory, maso, mléko, jogurt

DDD: DACH - 400 ug, vyhlaska - 200 ug, (1mg- kde byl defekt NS)

V téhotenstvi a béhem kojeni zabezpecit zvyseny privod — 600 ug, ¢ast potieby hradi i
strevni mikroflora
ZvySeny prijem — 3 meésice pred koncepci (pocetim)

velmi labilni - ztraty oxidaci, konzervaci, tepelnou pravou, vyluhovanim

Folaty

DFE = dietary folate equivalents (ug) - folatovy ekvivalent

- pro synteticky folat v doplncich stravy, fortifikovanych potravinach
ug syntetického folatu x 1,7 = ug DFE = 0,6 ug kyseliny listové

pro prirozené se vyskytujici folaty

1 ug folatu = 1 ug DFE




Spina Bifida (Open Defect)

Nedostatek:
poruchy syntézy bilkovin

porucha rychle se délicich

porucha krvetvorné tkané

makrocytarni anémie (miuze maskovat nedostatekB12)

! vyvoj plodu ( zpomaleni ristu, aborty, vyvojové poruchy - spina bifida,
anencefalie)

léky - antiepileptika, sulfonamidy, cytostatika, aspirin, alkohol —
ovlivnuji hladinu kyseliny listové



Zajimavé — u Zen s podnormalni hladinou kyseliny
listové je 5x vetsi Sance dostat karcinom delohy nez u
zen s normalni hladinou (ovlivnéni syntézy DNA)

Velké davky v téhotenstvi — metylace DNA u
plodu?!? (u doplnk stravy)
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Obsahuje vazany kobalt
Tvrzeni:

- prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- prispiva k normalni ¢innosti nervove soustavy

- prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
- prispiva k normalni psychickeé ¢innosti

- prispiva k normalni tvorbé éervenych krvinek

- prispiva k normalni funkci 1mun1tn1ho systemu

- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani

- se podili na procesu dé&leni bunék

Intrinsic factor — glykoprotein bunék Zaludecni sliznice —
absorbovan v terminalnim ileu

Tvorba v tlustém strevé — mikroflora - ale nevstrebava se



DDD: DACH - 3 ug, vyhlaska - 2,5 ug
Dulezité zdroje: pouze v zivo¢iSnych potravinach:
maso, jatra, vnitrnosti, ryby, mléeko, vejce

4 3 e

Nedostatek: makrocytarni anémie, polyneuropatie,
zvyseni homocysteinu, tézka malnutrice, neplodnost,
poruchy absorpce — omezeni absorpéni plochy



Kyselina L-askorbova
Vitaminem pro ¢lovéka, primaty a morce

— chybéni enzymu (gulonolakton oxidazy) pro tvorbu vitaminu C z glukézy (mutace
pred miliony lety)

Tvrzeni

prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému béhem intenzivniho
fvz1ckeﬁo vykonu a po ném

- prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normélni funkei krevnich cév
- ptispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkei kosti

- ptispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkei chrupavek

- ptispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkei dasni

- ptispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkei kize

- prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkei zubtl

- prispiva k normalnimu energetickému metabolismu

- prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

- prispiva k normalni psychicke ¢innosti

- ptispiva k normalni funkei imunitniho systému

- prispiva k ochrané bunék pred 0X1datlvn1m stresem

- prispiva ke snizeni miry inavy a vycerpani

- prispiva k regeneraci redukované formy vitaminu E

- zvySuje vstrebavani Zeleza




Zdroje: paprika cervend, petrzelova nat, rybiz
cerveny, brokolice, kfen, paprika zelena, kapusta
ruzickova, kiwi, kvétak

Zeli — kysané zeli — sterilované zeli

Zivoci$né zdroje — jatra

Kysela chut, malo odolny proti teplu a oxidaci —

sniZzeny obsah v tepelné upravenych pokrmech, za
pristupu vzduchu, pri kontaktu s kovy



Vitamin C — kyselina askorbova
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Serad’te sestupné podle obsahu vit.C na 100g
potraviny:

» Zeli Cervené

» Kvétak

» Kiwi

* Citron

» Jablko

» Pomeranc

» Paprika Cervena

o Zeli bilé

» Jahody




Paprika Cervena 191 mg
Rybiz ¢erny 166 mg
Kiwi 92,7 mg

Kvétak 76,8 mg
Jahody 66,6 mg

Zeli Cervené 52 mg
Pomeranc 50,7 mg
Citron 49 mg

Zeli bilé 44 mg

Jablka 9,3 mg



DDD: DACH - 100 mg

dle vyhlasky 80 mg

Biochemie - Ledvina — 60 mg
Dietni systém dieta ¢. 3 — 90 mg

Potreba vit C relativné vyssi u déti do 1 roku, v obdobi
rustu, v téhotenstvi, laktaci ve stari a pri intenzivnim
sportovnim tréninku

Zajimavé: komunity v Andach v Himal4jich s
konzumaci pod 10mg na den - bez priznaku deficitu



Nedostatek: skorbut — kurdéje — avitaminoza
-nemoc namorniki
--nedostateéna hydroxylace prolinu — kolagen

postizeni funkce imunologickych, obrannych
systému , krvaceni dasni



Vl1iv na cholesterol — snizeni cholesterolu a
stareckého sedého zakalu

Sporny vliv velkych davek vit. C na vznik zhoubnych
nadoru

— zabrana vazby karcinogennich latek na DNA

I!!'neni 1ékem na jiz probihajici nadorové
onemocnéni

(tvrdil Linus Pauling)

Vliv na mozkovou kiiru — deficit vit.C pokles
vykonnosti a snizeni IQ



Hypervitaminédza neexistuje — ale!!!

prooxidacni - Fe3+ na Fe2+ - vytvoreni volného radikalu
« OH

vysoké davky - podrazdéni zaludku a zazivaciho traktu
po vysazeni déletrvajiciho zvySeného prijmu vitaminu C
muze dojit k paradoxni hypovitaminoéze (i u tehotnych)
vysoké davky vitaminu C mohou interferovat s
podavanim neékterych 1éktu

vysoké davky askorbatu také interferuji s radou béznych
klinicko-biochemickych vySetreni



Doplnovacka - kontrola




Dékuji za pozornost



Biochemie pro studujici mediciny — Ledvina
Prezentace — Uvod do vyzivy
Nutridatabaze.cz

Vyhlaska ¢. 450/2004 Sb.

Vyhlaska ¢. 225/2008 Sb.

Foodnet.cz - legislativa

Referené¢ni hodnoty prijmu zivin v CR



