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Ktere vitaminy jsou rozpustné
ve vodeé ???
= Vitamin B1 (Thiamin)
= Vitamin B2 (Riboflavin)
= Vitamin B3 (Niacin)
= Vitamin B6 (Pyridoxin)
= Kyselina listova (Folat)
= Vitamin B5 (Kyselina pantotenova)
= Biotin (Vitamin H)
= Vitamin B12 (Kobalamin)

= Vitamin C (Kyselina askorbova)




Co maji spole¢neho ?

= Hydrofilni, hydrosolubilni - rozpustné v polarnim prostredi
= Snadno se vstrebavaji a vylucuji

= Nejsou v organismu skladovany (nebo jen omezené)

= Vyssi ztraty pri pripravé pokrmu

= Malokdy dosahnou toxické urovné




Vitamin B1 (Thiamin)

DDD: 1,2 Mg muz, 1 mg Zena (DACH)
= Zdroje vitaminu B1 :
maso - zejmena veprove, jatra
ryby (tunak), celozrnné produkty, lusténiny, brambory
= Termolabilni Vit
(pramérna ztrata vitaminu pri Setrné pripravé 30 %) B,
= Jak uhradit denni potrebu ? - X
150 g hrachu, 200 g fazoli nebo veprového masa,
250 g ovesnych vlocek nebo sojové mouky,
300 g tmavého peciva, 600 g vlasskych orechd,
1200 g zeli nebo rajcat




Vitamin B1 (Thiamin)

= Koenzym v reakcich energetickeho metabolismu, thiamindifosfat (TDP)

= Zdravotni tvrzeni o vitaminu B1:

.. prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
.. prispiva k normalni cinnosti nervové soustavy

.. prispiva k normalni psychické cinnosti

. prispiva k normalni éinnosti srdce



Vitamin B1 (Thiamin)

Nedostatek vitaminu zpusobuje:
v Poruchu metabolismu sacharidu
v Onemocnéni Beri - beri

Vyskyt onemocnéni:

vzacne, rizikova skupina - alkoholici

(Nadmerné piti alkoholu vede k nespravné vyzive,

nadmeérny prijem alkoholu zhorsuje schopnost téla vstrebavat n

a ukladat thiamin.)

Formy onemocnéni:

1. sucha forma - zasahuje nervovy systém, endemicka neuritida
2. vlhka forma - kardiovaskularni system
3. infantilni (detska) forma




Vitamin B2 (Riboflavin)

DDD: 1,4 mg muz, 1,2 Zena (DACH)
= flavus = zluty

= pomerne termostabilni, svetlem inaktivovany! (Ztraty pri
priprave a skladovani prumerne 20%)

= Zdroje vit. B2:

Mléeko a mlécné vyrobky,
maso, jatra,

ledviny, kvasnice, ryby, vejce,
syry, celozrnné produkty

= Jak uhradit denni potrebu ?

60 g jater, 400 g tvrdého syra,

400 g vajec, 500 g hub, 600 g fazoli, 700 g cocky, 1000 ml
mléka




Vitamin B2 (Riboflavin)

= je soucasti koenzymu FAD (flavinadenindinukleotid) a FMN (flavinmononukleotidu) -
oxidacni metabolismus

= Zdravotni tvrzeni o vitaminu B2 (Riboflavin):

.. prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
.. prispiva k normalni cinnosti nervové soustavy

.. prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic

.. prispiva k udrzeni normalnich ¢ervenych krvinek

.. prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky

.. prispiva k normalnimu stavu zraku

.. prispiva k normalnimu metabolismu Fe

.. prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem
. prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani




Vitamin B2 (Riboflavin)

Nedostatek vitaminu:
= je spojen s nedostatkem ostatnich vitaminu skupiny B

= poruchy rustu, seborhoickou dermatitidu, zanéty sliznice dutiny GUstni, ragady
ustnich koutku, normocytarnu anémii

= velky nedostatek vyznamné ovlivhuje B6 a B3




Vitamin B3 (Niacin)

= v minulosti i vitamin PP (proti pelagrovy)
= niacin - vitamery: kyselina nikotinova, nikotinamid

= potreba niacinu je zajistovana prijmem skrz potravu, ale také endogenni syntézou
z tryptofanu v jatrech a ledvinach (60 mg tryptofanu = 1 mg niacinu)

= nadbytek niacinu muze byt ulozen v jatrech nebo vyloucen moci

= pomérné stabilni pri zahrati, vareni a delsim skladovani (prumérné ztraty 10%)




Vitamin B3 (Niacin)

DDD: muzi 16 mg, zeny 13 mg

Foods High In Vitamin B3 NIACIN""*"
= Zdroje niacinu : — —

Maso, vnitrnosti, ryby, mleko, vejce e

BROCCOLI

Celozrnné pecivo, brambory, orechy,
lusténiny

MUSHROOMS BELL PEPPERS KIDNEY BEANS




Vitamin B3 (Niacin)

= soucast koenzymu NAD (Nikotinamid-adenin-dinukleotid) a NADP (Nikotinamid-
adenin-Dinukletid-Fosfat) - podili se na transportu vodikovych iontu — syntéza a
odbouravani sacharidd, mastnych kyselin a aminokyselin

Zdravotni tvrzeni o niacinu:

.. prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
.. prispiva k normalni cinnosti nervové soustavy

.. prispiva k normalni cinnosti psychické ¢innosti

.. prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic

.. prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky

. prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani



Vitamin B, (Niacin)

Nedostatek niacinu:

v'v zemich s vysokou konzumaci kukurice a prosa (pr.
Afrika, jihovychodni staty USA) (kukurice - nizky
obsah nejen niacinu, ale i tryptofanu)

v'nedostatek niacinu vede k pelagre = onemocnéni 3D

dermatititida (zanéty kuze), diarrhoea (prujem),
demence

= bez lécby dochazi k poruse celého energetického
metabolismu

= nedostatek mozny u alkoholiku, u vrozenych poruch
metabolismu tryptofanu
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Vitamin B6 (Pyridoxin)

DDD: muz 1,5 mg, Zena 1,2 mg
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Zdroje vitaminu B6 :

= obsazeny témeér ve vsech potravinach

= maso (zejména kureci a veprové), ryby, zelenina (zeli, fazole, hrach),
brambory, banany, obiloviny, ryze, celozrnné vyrobky




Vitamin B6 (Pyridoxin)

vitamery: pyridoxin, pyridoxal, pyridoxamin — aktivni po preméné na pyridoxalfosfat

je soucasti koenzymu pyridoxalfosfat a pyridoxaminfosfat

Zdravotni tvrzeni o vitaminu Bé
cysteinu
energetickému metabolismu
nervove soustavy
homocysteinu
bilkovin a glykogenu
psychické cinnosti
cervenych krvinek
imunitniho systému
snizeni miry unavy a vycerpani
regulaci hormonalni aktivity



Vitamin B6 (Pyridoxin)

- Nedostatek vitaminu B6 zpUsobuje:
mikrocytarni anémii, seboroickou dermatitidu (oblast Ust, o¢i a nosu) a neurologickeé
poruchy (pr. Poruchy senzoriky, periferni neuritida, epileptiformni krece v
kojeneckém véku), konjunktivitida (zanét ocnich spojivek)




Kyselina listova (Folat)

= Jiné pojmenovani: vitamin B9, Folacin, kyselina pteroylglutamova
= termolabilni, citlivy na svétlo, ztraty pri priprave 50 - 70%

= prijimame ho skrz stravu, ale je také syntetizovan enteralnimi bakteriemi (pro
pokryti DDD je to zanedbatelné)

= metabolicky aktivni je kyselina tetrahydrolistova (THFA), ktera prenasi
jednouhlikaté zbytky




Kyselina listova (Folat)

DDD: 400 pg (DACH)
= Zdroje kyseliny listovej: g

chléb, celozrnné vyrobky, brambory, maso, jatra, kvasnice, -
mléko a mlécné vyrobky, syry, zloutek, psenicné klicky, soja,
listova zelenina - spenat, zeli, rajcata, okurky

= v potravinach je ve forme:

pteroylmonoglutamaty - vstrebava se vice nez 90 %
pteroylpolyglutamaty - vstrebava se priblizné 50 %




Kyselina listova (Folat)

DFE = dietary folate equivalents (ug) - folatovy ekvivalent
= definovany na zakladé rizné vyuzitelnosti jednotlivych forem

= 1 yg DFE = 1pg folatu z potravy anebo 0,6 pg kyseliny listovej z fortifikované potravy (0,5
ug syntetického folatu nalacno)

= vzorec pro vypocet z uméle obohacenych potravin:

ug DFE = pg folatu v potraviné + (1,7 x gg syntetické kyseliny listoveé)




Kyselina listova (Folat)

= Zdravotni tvrzeni o kyseliné listové:

.. prispiva k rustu zarodecné tkané béhem téhotenstvi
.. prispiva k normalni syntéze bilkovin

.. prispiva k normalni krvetvorbé

.. prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu

.. prispiva k normalni psychické cinnosti

.. prispiva k normalni funkci imunitniho systému

. prispiva ke snizeni miry Unavy a vycerpani



Kyselina listova (Folat)

Spina Bifida Nedostatek kyseliny listové:

Myelomeningocele = narusena je syntéza bilkovin, syntéza rychle se délicich
| bunek, hematopoeticka tkan

= megaloblasticka anémie (sniZena tvorba erytrocytd,
priznaky: bledost kuze a sliznic, Unava, snizena télesna
vykonnost, zadychavani se pri namaze, tachykardie, ...)

= defekt neuralni trubice u plodu - spina bifida
aborty, zpomaleni rastu plodu

Téhotné a kojici zeny: 600 mikrogramu (zvyseny prijem 3
mésice pred pocetim)



Vitamin B, (Kyselina pantotenova)

= Panto = vsude
= termolabilni vitamin (prdmérné ztraty pri bézné pripraveé 30%)
= provitamin - panthenol

= soucast koenzymu A (metabolismus sacharidl, aminokyselin a tuku)

Zdravotni tvrzeni o kyseliny pantotenové:

... prispiva k normalnimu energetickému metabolismu

... prispiva k normalni syntéze a metabolismu steroidnich hormonu, vitaminu D a
nékterych neurotransmitert

... prispiva ke sniZeni miry Unavy a vycerpani

... prispiva k normalni mentalni ¢innosti



Vitamin B, (Kyselina pantotenova)

DDD: 6 mg (DACH)
= Zdroje kyseliny pantotenové:

Jatra, maso, ryby, mléko, celozrnné vyrobky, lusténiny

Priznaky nedostatku: nebyly pozorovany




Biotin

DDD: 30 - 60 pg
= Vitamin H, vitamin B7

= prijem potravou (vetsma potravin) ale tvori se taktéz i strevni
mikrobiotou (pro pokryti DDD je to zanedbatelné mnozstvi)

= Zdroje biotinu:
jatra, sojove boby, zloutek, orechy, ovesné vlocky, obiloviny
Deficit biotinu:

priznaky: seboroicka dermatitida, konjunktivitida, slabost, nauzea,
deprese, svalova bolest




Biotin

VA 4 4

= ve strukture obsahuje siru, potrebny pro karboxylaci - prenasi CO2

Zdravotni tvrzeni o biotinu:

.. prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
.. prispiva k normalni cinnosti nervové soustavy

.. prispiva k normalnimu metabolismu makrozivin

.. k normalni psychické ¢innosti

.. prispiva k udrzeni normalniho stavu vlasu

.. prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic

. prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
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Vitamin B,
(Kobalamin)

= obsahuje vazany kobalt

= V organismu jsou premeénovany na koenzym adenosyl-
a metylkobalamin (prenos alkylovych skupin)
B12 se vstrebava pomoci intrinsic faktoru (vznika v
parietalnich bunkach zaludku), se kterym vytvari
komplex absorbovany v terminalnim ileu

= Tvoreny v tlustém strevé ve velkém mnozstvi, ale
nevstrebava se



Vitamin B, , (Kobalamin)

DDD: 3 Mg (DACH)

= Zdroje kobalaminu:

Jen zivocisné potraviny - maso, jatra, ryby, vejce,
mleko, syry

Jak uhradit denni potrebu?
5 - 10 g jater, 10 g ledvin, 30 g sardinek,
50 g vajec, 100 g srdce nebo makrely, 300 g slepice




Vitamin B12 (Kobalamin)




Vitamin B, , (Kobalamin)

Zdravotni tvrzeni o kobalaminu:

.. prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
.. prispiva k normalni cinnosti nervové soustavy

.. prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
.. prispiva k normalni psychické cinnosti

.. prispiva k normalni tvorbe €¢ervenych krvinek

.. prispiva k normalni funkci imunitniho systému

.. prispiva ke sniZeni miry Unavy a vycerpani

. podili se na procesu déleni bunék




Vitamin B, (Kobalamin)

Normal Anemia  Megaloblastic Anemia  Nedostatek B12:
= Nedostatek se projevuje po letech (velké zasoby)

= Megaloblasticka anémie (tvorba nadmérné velkych

s B, cervenych krvinek)
; | N o = Polyneuropatie
- ' - = zvyseni homocysteinu

= PFic¢iny nedostatku: Veganstvi, tézka malnutrice,
vyssi vek (atrofie zaludecni sliznice, strava chuda na
vit. B12)




Vitamin C (Kyselina askorbova)

DDD: 100 mg (DACH)

Zdroje vitaminu C:

= Zejména syroveé ovoce a zelenina - paprika Cervena, rybiz cerny,
kiwi, Sipky, kvétak, Jahody, ostruziny, citrusové plody, rajcata,
brambory, zeli, spenat

= Jak uhradit denni potrebu?

65 g cerného rybizu, 80 g papriky, 165 g jahod, 280 g citrusovych
plodu nebo erveného rybizu, 300 g zeli, kapusty,

= Potreba vitaminu C je zvysena pri tezké fyzicke zatezi,
dlouhodobém psychlckem stresu, u starsich lidi, u déti -obdobi
rustu, v téhotenstvi,

= Pri setrné priprave ztraty priblizné 30%, ale nevhodnym
skladovanim a pripravou ztraty mohou byt az do 100%! - vitamin je
termolabilni a malo odolny vuci oxidaci




Vitamin C (Kyselina askorbova)

Zdravotni tvrzeni o vitaminu C:

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

.. prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci krevnich cév

.. prispiva k normalni tvorbée kolagenu pro normalni funkci kosti

.. prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci chrupavek

.. prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci dasni

.. prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci kiize

. prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci zubu
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Vitamin C (Kyselina askorbova)

.. prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
.. prispiva k normalni cinnosti nervové soustavy

.. prispiva k normalni psychické ¢innosti

.. prispiva k normalni funkci imunitniho systému

.. prispiva k ochrané bunék pred oxidativnhim stresem
.. prispiva ke snizeni miry Unavy a vycerpani

.. prispiva k regeneraci redukované formy vitaminu E
. Zvysuje vstrebavani Fe




Vitamin C (Kyselina askorbova)

Nedostatek vitaminu C:

Kurdéje- Mollerova Batlowova choroba)
Onemocnéni namorniku (15.stoleti), dnes vyskyt vzacny v chudych oblastech (Jizni Amerika, Afrika,

Jizni Asie)
Priznaky onemocnéni: krvaceni z dasni, pod kizi, do svalt, do nehtovych luzek, do vnitrnich organd,
snizena odolnost vuci jinym onemocnenim, porucha krvetvorby
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Ukol &.1:

Serad'te vitaminy rozpustné ve vodeé vzestupne
podle DDD

B1, B2, B3 ,B6, Kyselina listova, B5, Biotin, B12,C



VITAMIN

DDD

B12

Biotin

Kyselina listova
B1

B2

B6

B5

B3

C

3 pg
30 - 60 pg

400 ug

1,2 mg muz, 1 mg zena

1,4 mg muz, 1,2 mg Zena

1,5 mg (muzi) , 1,2 mg (zeny)
6 mg

16 mg (muzi) , 13 mg (zeny)
100 mg




Ukol &.2:

?

Pro ktery vitamin plati toto zdravotni tvrzeni ¢

... prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem




Ukol &.2:

?

Pro ktery vitamin plati toto zdravotni tvrzeni ¢

... prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem

riboflavin, kys. askorbova




Ukol &.2:

Pro ktery vitamin plati toto zdravotni tvrzeni

... prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu

?



Ukol &.2:

Pro ktery vitamin plati toto zdravotni tvrzeni

... prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu

B6, folat, B12

?
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Ukol &.2:

Které vitaminy su termolabilni?



Ukol &.2:

Které vitaminy su termolabilni?

C, B1, folat, B5




Dékuji za pozornost !



