Vitaminy rozpustné
ve vode

Uvod do vyzivy

Vendula Slamova



Vitaminy

termin poprvé 1912 biochemik Kazimir Funk
Lvita“ + ,amin“ = amin zivota

katalyzatory — usnadnuji nebo urychluji biochem. reakce v téle
— soucasti enzymu, hormond,..

kazdy ma svou vlastni funkci, ktera nelze nahradit jinou latkou

esencialni — télo si je nedokaze v potrebném mnozstvi vyrobit
samo = nutné prijimat ve strave

antioxidanty: A, C, E (dle EFSA jen vitamin E!)




Vitaminy

hypovitamindza — nedostatek vitaminu

avitamindza — Uplny nedostatek vitaminu

hypervitamindza — nadbytek vitaminu

rozdéleni:
» vitaminy rozpustné ve vodé
e vitaminy sk. B, vitamin C
» vitaminy rozpustné v tucich
e vitamin A,D,E,K



Vitaminy rozpustné ve vode

doplnovat denné

rozpustnost ve vodé — jedina spolecna vlastnost

snadno vstrebavany a vylucovany

pri nadbytecném prijmu odchod moci (kromé B12 )

=> hypervitamindza minimalné




Thiamin (vitamin B1)

koenzym v dulezitych reakcich metabolismu sacharidu

avitaminoza: beri-beri
— sucha forma - postizeni periferniho nervstva, svalova slabost,
parestezie koncetin

— vlhka forma - otoky, poruchy srdec¢niho rytmu

alkoholici — porucha absorpce vit. B1 => potreba B1 je znacné
zvySena => Wernickeho Korsakovliv syndrom

(porucha mozkovych funkci, paméti a demence)

zvysena potreba téz tehotné a kojici zeny, pacienti s akutnimi
poruchami jater



THIAMINE DEFICIENCY (Beriberi)

Common early manisfestations

Aonotnaoxuh
knees & feat




/dravotni tvrzeni

Thiamin prispiva k:
— normalnimu energetickému metabolismu
— normalni ¢innosti nervové soustavy
— normalni psychické cinnosti

— normalni ¢innosti srdce




Doporuceny p
0 mw dena

kojenci

déti

dospivajici

dospéli

tehotné od 4. més.

kojici

0-3 més.

4-11 més.

1-3 roky
4-6 let

7-9 let

10-12 let
13-14 let
15-18 let
19-24 let
25-50 let
51-64 let
>65 let

N\ Je

0,9 mg/den
1 mg/den

1,2 mg/den
1,4 mg/den
1,3 mg/den
1,2 mg/den
1,2 mg/den
1,1 mg/den

rijem

B1 (pacH)

0,2 mg/den

0,4 mg/den

0,6 mg/den

0,7 mg/den
0,8 mg/den
0,9 mg/den
1 mg/den
1,1 mg/den
1 mg/den
1 mg/den
1 mg/den
1 mg/den

1,3 mg/den

1,3 mg/den



/d I’Oj B1




Nejbohatsi zdroj B:

drozdi 0,96 mg/100 g

hrach 0,88 mg/100 g

arasidy 0,81 mg/100 g

zdroj: www.nutridatabaze.cz




o/

..V jidelnicku:

Dospéli ve véku 19-24 let

* muz:1,3 mg/den zena:1 mg/den
— 200 g bily jogurt 3,5 % tuku (0,1 mg) -
— 50 g ovesnych vlocek (0,27 mg)
— 100 g banan (0,04 mg)
— 200 g varené brambory (0,12 mg)
— 150 g veprové maso — kyta (0,99 mg) ~ 1,83mg
— 50 g brokolice (0,04 mg)
— 20 g fazole (0,1 mg)
— 60 g celozrnny chléb (0,17 mg)

zdroj: www.nutridatabaze.cz



o/

..V jidelnicku:

Dospéli ve véku 19-24 et

* muz:1,3 mg/den zena:1 mg/den

200 g bily jogurt 3,5 % tuku (0,1 mg) -
50 g ovesnych viocek (0,27 mg)

100 g banan (0,04 mg)

200 g varené brambory (0,12 mg)

200 g losos (0,42 mg) —
50 g brokolice (0,04 mg)

20 g fazole (0,1 mg)

60 g celozrnny chléb (0,17 mg)

zdroj: www.nutridatabaze.cz

1,26 mg



Riboflavin (vitamin B2)

soucasti koenzymu FAD a FMN

nedostatek: zanéty klze, zanéty ustnich koutkl, zanéty
sliznice dutiny Ustni, jazyka, poruchy rustu

v tézkych pripadech az anémie

velky nedostatek — negativni vliv na metabolismus pyridoxinu
a niacinu

avitaminoza neznama

zvysena potreba: fyzicka aktivita, po operacich, urazech, pri
poruchach absorpce, chronicky alkoholismus



/dravotni tvrzeni

Riboflavin prispiva k:
— normalnimu energetickému metabolismu
— normalni ¢innosti nervové soustavy
— udrzeni normalniho stavu sliznic
— udrzeni normalnich cervenych krvinek
— udrzeni normalniho stavu pokozky
— udrzeni normalniho stavu zraku

— normalnimu metabolismu zeleza
— ochrané bunéek pred oxidativhim stresem
— snizeni miry unavy a vycerpani

(I



Doporuceny p
| fmuw Jiena |

0,3 mg/den
0,4 mg/den
0,7 mg/den
0,8 mg/den

kojenci

déti

dospivajici

dospéli

téhotné od 4.més.

kojici

0-3 més.

4-11 més.

1-3 roky
4-6 let

7-9 let

10-12 let
13-14 let
15-18 let
19-24 |et
25-50 let
51-64 let
>65 let

N\ Je

1 mg/den

1,1 mg/den
1,4 mg/den
1,6 mg/den
1,4 mg/den
1,3 mg/den
1,3 mg/den
1,3 mg/den

rijem

B2 pach)

0,9 mg/den
1 mg/den
1,1 mg/den
1,2 mg/den
1,1 mg/den
1,1 mg/den
1 mg/den
1 mg/den

1,3 mg/den
1,4 mg/den



B2

J

Zdro




Nejbohatsi zdroj B:

veprova jatra 3,65 mg/100 g (hovézi 2,95 mg/100 g, kureci 2,31
mg/100 g)

drozdi 2,19 mg/100 g

ovesné vlocky 0,54 mg/100 g

zdroj: www.nutridatabaze.cz



Niacin (vitamin B3)

nikotinamid a kyselina nikotinova
soucasti koenzymU NAD, NADP

vznika v téle z tryptofanu v jatrech a ledvinach
— 60 mg tryptofanu = 1 mg ekvivalentu niacinu

— pestra strava obsahujici 60 g bilkovin je zdrojem cca 600 mg tryptofanu ->
mUZze vzniknout az 10 mg ekvivalentu niacinu

avitamindza: pelagra — ,nemoc tfi D“ (demence, diarrhoea=pruijem,
dermatitida=zanét kuze)

pri¢ina nedostatku: zeme s vysokou spotrebou kukurice,
alkoholismus, vrozené poruchy metabolismu tryptofanu a chronické
prajmy



/dravotni tvrzeni

Niacin prispiva k:
— normalnimu energetickému metabolismu

— normalni ¢innosti nervové soustavy

— normalni psychické cinnosti
— udrzeni normalniho stavu sliznic

— udrzeni normalniho stavu pokozky
— snizeni miry unavy a vycerpani




N\ Je

Doporuceny prijem Bs (pach)
- gmw dena ]

kojenci 0-3 més. 2 mg/den
4-11 més. 5 mg/den
déti 1-3 roky 8 mg/den
4-6 let 9 mg/den
7-9 let 11 mg/den 10 mg/den
10-12 let 13 mg/den 11 mg/den
13-14 let 15 mg/den 13 mg/den
dospivajici 15-18 let 17 mg/den 13 mg/den
dospéli 19-24 let 16 mg/den 13 mg/den
25-50 let 15 mg/den 12 mg/den
51-64 let 15 mg/den 11 mg/den
>65 let 14 mg/den 11 mg/den
téhotné od 4. més. 16 mg/den
kojici 16 mg/den



/droje niacinu




Nejbohatsi zdroj Bs

IMASO (hovézi maso - svickova 7,4 mg, vepfova krkovice 7,6 mg,..)

obiloviny d pseudoobiloviny (jecné kroupy 6,4 mg, pohanka
5,8 mg, ryze natural 5,4 mg, bulgur 5,5 mg)

‘ o@; é.%

zdroj: www.nutridatabaze.cz




K. pantotenova (vitamin Bs)

esencialni soucasti koenzymu A

puUsobi pri hojeni ran, potlacuje infekci tvorbou protilatek,
odstranuje unavu, vliv na snizovani hladiny cholesterolu a
triacylglyceroll

nedostatek: postizeni kuize, vypadavani vlasu, travici obtize,
Unava, svalova slabost



/dravotni tvrzeni

K. pantotenova prispiva k:
— normalnimu energetickému metabolismu

— normalni syntéze a metabolismu steroidnich
hormonu, vitaminu D a nékterych
neurotransmiteru

— snizeni miry unavy a vycerpani
— normalni mentalni Cinnosti




N Je

Doporuceny prijem Bs (pach)
- | muiifem |

kojenci 0-3 més. 2 mg/den
4-11 més. 3 mg/den
déti 1-3 roky 4 mg/den
4-6 let 4 mg/den
7-9 let 5 mg/den
10-12 let 5 mg/den
13-14 let 6 mg/den
dospivajici 15-18 let 6 mg/den
dospéli 19-24 let 6 mg/den
25-50 let 6 mg/den
51-64 let 6 mg/den
>65 let 6 mg/den
téhotné od 4. més. 6 mg/den
kojici 6 mg/den



/droje k. pantotenoveé

e prakticky ve vSech potravinach




Pyridoxin (vitamin Be)

pyridoxin, pyridoxamin a pyridoxal
soucasti koenzymu — v metabolismu aminokyselin

nedostatek: zanéty kluze, prujmy, poruchy traviciho uUstroji,
nervové poruchy (senzorika)

zvysena potreba v tehotenstvi — zhorsena saturace

chronické uzivani nékterych léka zvysuje potrebu vitaminu Be
(napf. antikonvulziva — epileptické zachvaty)



/dravotni tvrzeni

Vitamin Bs prispiva k:

— normalni syntéze cysteinu
— normalnimu energetickému metabolismu
— normalni ¢innosti nervové soustavy

— normalnimu metabolismu homocysteinu

— normalnimu metabolismu bilkovin
a glykogenu




/dravotni tvrzeni

Vitamin Bs prispiva k:

— normalni psychické cinnosti
— normalni tvorbeé Cervenych krvinek

— normalni funkci imunitniho systému
— snizeni miry unavy a vycerpani
— regulaci hormonalni aktivity




Doporuceny p

N\ Je

rijem

Bs (pach)

kojenci

déti

dospivajici

dospéli

tehotné od 4. més.

kojici

0-3 més.

4-11 més.

1-3 roky
4-6 let

7-9 let

10-12 let
13-14 let
15-18 let
19-24 let
25-50 let
51-64 let
>65 let

1 mg/den

1,4 mg/den
1,6 mg/den
1,5 mg/den
1,5 mg/den
1,5 mg/den
1,4 mg/den

0,1 mg/den

0,3 mg/den

0,4 mg/den

0,5 mg/den

0,7 mg/den
1 mg/den
1,4 mg/den
1,2 mg/den
1,2 mg/den
1,2 mg/den
1,2 mg/den
1,2 mg/den

1,9 mg/den

1,9 mg/den



Zdroje pyridoxinu

 témeér ve vSech potravinach



Biotin

na ném zavislé enzymy karboxylazy — glukoneogeneze,
odbourani aminokyselin, syntéza mastnych kyselin

nedostatek u dlouhodobé konzumace vétsiho mnozstvi
syrovych vajecnych bilkl — avidin — nevratné vaze biotin —
nevstreba se

u déti vrozeny nedostatek enzymu biotinidazy

nedostatek: zanét klUze, nevolnost, zvraceni, nechutenstuvi,
deprese, vypadavani vlasu, postizeni svalu



/dravotni tvrzeni

Biotin prispiva k:
— normalnimu energetickému metabolismu
— normalni ¢innosti nervové soustavy

— normalnimu metabolismu makrozivin

— normalni psychické cinnosti
— udrzeni normalniho stavu vlasu

— udrzeni normalniho stavu sliznic

— udrzeni normalniho stavu pokozky

Q



N\ Je

Doporuceny prijem biotinu (pach)
- | muiifem |

kojenci 0-3 més. 5 pg/den
4-11 més. 5-10 pg/den
déti 1-3 roky 10-15 pg/den
4-6 let 10-15 pg/den
7-9 let 15-20 pg/den
10-12 let 20-30 pg/den
13-14 let 25-35 pg/den
dospivajici 15-18 let 30-60 pg/den
dospéli 19-24 let 30-60 pg/den
25-50 let 30-60 pg/den
51-64 let 30-60 pg/den
>65 let 30-60 pg/den
téhotné od 4. més. 30-60 pg/den

kojici 30-60 pg/den



Zdroje biotinu

e ve vetsiné potravin, ale v malém mnozstvi




Kyselina listova (folat)

spolu s vit B12 nezbytna pro tvorbu nukleovych kyselin — a tedy
syntézu DNA , v procesech bunécného déleni

vit. B12 dullezity v metabolismu kyseliny listové

pred a na pocatku téhotenstvi je vhodné davku zvysit — az
600 ug - jako prevence kongenitalnich malformaci a jinych
neurologickych poruch - prvni trimestr nejdalezitéjsi

prevence KVO — snizuje hladinu homocysteinu

nedostatek: megaloblastova anémie, poruchy rlstu, neplodnost,
urychleni aterosklerozy, nervové poruchy



/dravotni tvrzeni

Folat prispiva k:
— rustu zarodecnych tkani béhem téhotenstvi
— normalni syntéze aminokyselin
— normalni krvetvorbé
— normalnimu metabolismu homocysteinu
— normalni psychické cinnosti
— normalni funkci imunitniho systému
— snizeni miry unavy a vycerpani
— podili se na procesu déleni bunek

Q



N Je

Doporuceny prijem folatu (pach)
| | mutifem |

kojenci 0-3 més. 60 pg/den
4-11 més. 80 pg/den
déti 1-3 roky 120 pg/den
4-6 let 140 pg/den
7-9 let 180 pg/den
10-12 let 240 pg/den
13-14 let 300 pg/den
dospivajici 15-18 let 300 pg/den
dospéli 19-24 let 300 pg/den
25-50 let 300 pg/den
51-64 let 300 pg/den
>65 let 300 pg/den
téhotné 550 ug/den

kojici 450 pg/den



Zdroj kyseliny listové




Kobalamin (vitamin B12)

aktivuje lymfocyty — podpora imunitniho systému

dulezity pro krvetvorbu, nervové bunky a v metabolismu tukd,
sacharidu a bilkovin

vyuziti ze stravy pomoci tzv. ,vnitrniho faktoru“, na ktery se vitamin
B,, navaze a tak pronika do krve

vitamin B,, plsobi pfedevsim v kostni dfeni

zasoby na nekolik let v jatrech
ve vSech potravinach zivocisSného plvodu
v rostlinnych potravinach se nevyskytuje (?)

deficit hrozi u vegani => megaloblastova anémie
a poskozeni nervového systému, unava



Kobalamin (vitamin B12)

diky jeho ulozeni v jatrech se muze nedostatek vitaminu B,
objevit az po mnoha letech veganské stravy

nejvyssi riziko u kojenych déti, jejichz matky dlouhodobé
praktikuji veganskou vyzivu

mohou vzniknout neurologické a hematologické problémy
v prvnim roce jejich zivota

|ze vSak odstranit Upravou slozeni stravy

deficit téz po resekci zaludku, u chronického zanétu zaludecni
sliznice — netvori se vnitrni faktor



Vnitrni faktor

Witamin By, (cobalamin)

i




/dravotni tvrzeni

Vitamin B12 prispiva k:
— normalnimu energetickému metabolismu
— normalni ¢innosti nervové soustavy
— normalnimu metabolismu homocysteinu
— normalni psychické cinnosti
— normalni tvorbeé Cervenych krvinek
— normalni funkci imunitniho systému
— snizeni miry unavy a vycerpani
— podili se na procesu déleni bunek




\/ /e

Doporuceny prijem Biz pach)
- | muiifem |

kojenci 0-3 més. 0,4 pg/den
4-11 més. 0,8 ug/den
déti 1-3 roky 1 ug/den
4-6 let 1,5 pug/den
7-9 let 1,8 ug/den
10-12 let 2 ug/den
13-14 let 3 ug/den
dospivajici 15-18 let 3 ug/den
dospéli 19-24 let 3 yug/den
25-50 let 3 ug/den
51-64 let 3 pug/den
>65 let 3 yug/den
téhotné od 4. més. 3,5 ug/den

kojici 4 pg/den



neé
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/Zdroje B




Zd rOje Blz __rostlinné

fortifikované potraviny — zejména obiloviny
fermentované potraviny —napf. kysané zeli, tempeh,..

* bakterie béhem fermentace nejsou schopné nasyntetizovat B12
v dostateCném mnozstvi

kontaminované hnojivem nebo pritomnost bakterii fixujicich
dusik —napt. lusténiny

morské rasy

= vyuzitelnost?
— dostatecnhé mnozstvi?




Vitamin C (k. askorbova)

kofaktorem enzymu
syntéza kolagenu, karnitinu, katecholamin

Unpaired Electron

Antioxidant

antioxidant
x nadmeérné mnozstvi prooxidacni ucinky
=>tvorba oxalatu - urolithiaza

Electron
Donation

Free Radical

nedostatek: slabost, unava, sklon k infekcim, svalové bolesti, zvysena
krvacivost, zhorsené hojeni ran, vytvareni nepevnych jizev, snizena
vykonnost

potfeba se zvysuje u riznych onemocnéni
kuraci potfebuji vice vitaminu C o 60-100 %
— aktivni i pasivni



Vitamin C

e avitaminoza u déti Moeller-Barlowova choroba — poruchy kosti

e avitamindza = kurdéje (skorbut) — v soucasnosti nehrozi

» krvaceni z dasni az ztrata zubu, otoky, Spatné hojeni ran, unava, slabost,
uvolnovani kloubl a porucha obnovy kloubnich chrupavek

e podstatou je porucha tvorby kolagenu se snizenou pevnosti stény cév
* 10 mg/den staci k potlaceni projevl avitamindzy

= 5,24 g Cervena paprika

= 9,6 g zelena paprika

= 19,7 g pomeranc

= 53,5 g rajce

V4 7

* dlouhodobé uzivani nadmeérného mnozstvi — projimavé ucinky

zdroj: www.nutridatabaze.cz



/dravotni tvrzeni

Vitamin C prispiva k:
— udrzeni normalni funkce imunitniho systému béhem
intenzivniho fyzického vykonu a po ném

— normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci krevnich
cév, kosti, chrupavek,
dasni, kGize a zub

— normalnimu energetickému metabolismu

— normalni ¢innosti nervové soustavy




/dravotni tvrzeni

normalni psychické cinnosti

normalni funkci imunitniho systému
ochrané bunék pred oxidativnim stresem
snizeni miry unavy a vycerpani
regeneraci redukované formy vitaminu E

zZvysuje vstrebavani zeleza




\/ /e

Doporuceny prijem vit. C (pach)
| omu | dena ]

kojenci 0-3 més. 20 mg/den
4-11 més. 20 mg/den
déti 1-3 roky 20 mg/den
4-6 let 30 mg/den
7-9 let 45 mg/den
10-12 let 65 mg/den
13-14 let 85 mg/den
dospivajici 15-18 let 105 mg/den 90 mg/den
dospéli 19-24 let 110 mg/den 95 mg/den
25-50 let 110 mg/den 95 mg/den
51-64 let 110 mg/den 95 mg/den
>65 let 110 mg/den 95 mg/den
téhotné od 4. més. 105 mg/den

kojici 125 mg/den



/Zdroj vitaminu C




Nejbohatsi zdroj vitaminu C

» Cervend paprika 191 mg/100 g

.

* cerny rybiz 166 mg/100g

* brokolice 121 mg/100 g

zdroj: www.nutridatabaze.cz




..V jidelnicku:

100 mg vitaminu C odpovida: 100 g redkvicky 23,2 mg
e 100 g maliny 24,3 mg 114,1 mg
e 100 g jahody 66,6 mg

52 g Cervené papriky
60 g Cerného rybizu
96 g zelené papriky

105 g ruz. kapusty 100 g brokolice 121 mg

108 g kiwi

130 g kvétaku 100 g borlvky 15,7 mg

197 g pomerance * 100 g angrest 29,7 mg 105,4 mg

204 g citronu 100 g Spenat 60 mg

227 g bilého zeli

485 g ananasu 100 g grapefruit42,8 mg |

1075 g jablek e 100 grajcata 18,7 mg
e 100 g banan 14,3 mg — 127,8mg
e 100 g Cervené zeli 52 mg

R

zdroj: www.nutridatabaze.cz



