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Vitamin B1 — thiamin

Vitamin B2 — riboflavin

Vitamin B3 — niacin

Vitamin B5 - kyselina pantothenovd
Vitamin Bé — pyridoxin

Vitamin H — biotin

Vitamin BY - kyselina listova - folat

Vitamin B12 — kobalamin

Vitamin C — kyselina askorbovd




Uvod

Mikroziviny — vitaminy skupiny B a vitamin C

Esencidlni — organismus si je nedokdze vytvorit (vyjimky - niacin)

Rozpustné ve vodé — hydrofilni
Snadno se vstrebdavaiji a vyluCuiji
Pripadny prebytek odchdzi moci — mdlokdy dosadhnou toxické urovné

Vyssi ztraty pii pripravé pokrmu
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Prifradte ndzvy vitaminu

» Riboflavin

» Bjotin

» Pyridoxin

= Njacin

» Kobalamin

» Kyselina askorbovd

» Kyselina pantothenovad
= Thiamin

» Foldt

Vitamin B2
Vitamin H
Vitamin Bé
Vitamin B3
Vitamin B12
Vitamin C
Vitamin BS
Vitamin B1

Kyselina listova



Funkce

» Koenzymy - souCdsti enzymu
» Energeticky metabolismus

» Udriem’lnormélr)i funkce
nervoveho systemu

® Prispiva k normdalnim
psychologickym funkcim

® Snizeni miry unavy a vycerpani

Vitamin______|Koenzymy ______

Niacin (B3)
Riboflavin (B2 )
Thiamin (B1)

Pyridoxin (Bé)

Folat (kyselina
listovQ)

Biotin
Kys. pantothenovd

NAD+, NADP+
FAD, FMN

ATP, GTP, TDP
(thiamindifosfat)

PALP
(pyridoxalfosfat)

HF (tetrahydrofoldt)

Karboxybiotin
CoA (koenzym A)



Vitamin B1 - thiamin

» koenzymem dekarboxyldz dUlezity pro metabolismus glukdzy

ZDRAVOTNI TVRZENI
prispivd k normdinimu energetickému metabolismu
prispiva k normaini Cinnosti nervove soustavy

prispiva k normdlini psychické ¢innosti
prispiva k normdlni ¢innosti srdce

Doporuceny prijem dle DACH
= DospéliM 1,2 mg Z 1 mg/den
» Tehotné/kojici 1,2/1,4 mg/den




Vitamin B1 - thiamin

Zdroje

® veprove maso, jatra, vejce, celozrnné produkty (ovesné vliocky),
drozdi, lusténiny, orechy

Termolabilni a citlivy na oxidaci

Primérnad ztrdta vitaminu pfi Setrné priprave 30 %




Vitamin B1 - thiamin

Nedostatek
» poruchy metabolismu sacharid{

» rizikova skupina — alkoholici (nesprdvnd vyziva, nadmérny prijem
alkoholu zhorsuje schopnost téla vstrebdvat thiamin)

» diuretika zvysuji vyluCovdani (dlouhodobd I1€CbQ)
= beri-beri
® v rozvojovych zemi
» formy onemocnéni
» |.suchd forma - zasahuje nervovy systém

» 2. vlhkd forma - kardiovaskuldrni systém (edémy a
postizeni srdce)

» 3. détskd forma — nechut pit, zvraceni, apatie, neklid
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Vitamin B2 - riboflavin

» soUCAasti koenzymu FAD (flavinadenindinukleotid) a FMN (flavinmononukleotidu)
oxidacni metabolismus

ZDRAVOTNI TVRZENI
» piispivd k normdinimu energetickému metabolismu
prispivé k normdlini Cinnosti nervové soustavy

prispiva k udrzeni normdlniho stavu sliznic Doporuéeny piijem dle DACH

prispivd k udrzeni normdinich ¢ervenych krvinek = Dospé&liM 1,4 mg Z 1,2 mg/den

pfispivé k udrzeni normdiniho stavu pokozky » T&hotné/kojici 1,5/1,6 mg/den

prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku

prispiva k normdalnimu metabolismu zeleza
prispivé k ochrané bunék pred oxidativnim stresem

prispivéa ke snizeni miry Unavy a vycerpani




Vitamin B2 - riboflavin

roje

» jdfra, mléko a mlécné vyrobky, syry,
maso, ledviny, ryby, vejce, mandle,
ovesné vlocCky, obiloviny a celozrnné

produkty

» pomérné termostabilni, citlivy
na svetlo

» ziraty pfi priprave a
skladovdani primémé 20%



Vitamin B2 - riboflavin

Nedostatek

» zAnéty sliznice dutiny Ustni, angularni stomatitida (zanicené ,,koutky*),
zanéty spojivek, rohovky, dermatitida

» poruchy rustu, normocytdrni anémie

» vyskytuje se spolecné s deficitem jinych B vitaminG




Vitamin B3 - niacin

» Kyselina nikotinovd, amid kyseliny nikotinové, nikotinamid

Soucdsti koenzymU NAD (Nikotinamid-adenin-
dinukleotid) a NADP (Nikotinamidadenin-Dinukletid-

Fosfat) — syntéza a odbourdvdani sacharidd, mastnych 5 S
kyselin a aminokyselin = Tehotne/kojici 15/17 mg/den

Doporuceny prijem dle DACH
= DospéliM 16 mg Z 13 mg/den

» Dokdze se pretvaret z tfryptofanu v jairech a ledvindch
(60 mg tryptofanu = 1 mg niacinu)

» Pestrd strava obsahuijici 60 g bilkovin, je zdrojem cca 600
mg tryptofanu -> mize vzniknout az 10 mg ekvivalentu
niacinu




Vitamin B3 - niacin

ZDRAVOTNI TVRZENI

= piispiva k normdalnimu energetickému metabolismu
= Prispiva k normdini Cinnosti nervové soustavy

» Prispivd k normdini psychické ¢innosti

» Prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic

» Prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky

» Prispivd ke snizeni miry Unavy a vycerpani



Vitamin B3 - niacin

Zdroje

» Maso, ryby, jatra, mléko a mlécné vyrobky, vejce, obiloviny, ofechy,
brambory, lusteniny

» Relativné stabilni pfi zahrati, vareni, skladovani




Vitamin B3 - niacin

Nedostatek
» kozni zmény po léCivech tuberkulostatikdch, analgetikdch, psychofarmak
» Pelagra

» nemoc 3 D" - diarrhea = prUjem, dermatitis = zadnét kize, dementia

» kozni pigmentace, zaludecni a strevni potize, deprese, stavy zmatenosti

» V zemich s vysokou spotrebou kukufice a prosa (Mexiko, tortilly - kukuficnd
mouka + vapennd voda)

» Nedostatek: alkoholici, u vrozenych poruch metabolismu tryptofanu



Kyselina pantothenova

Doporuceny prijem dle DACH

» Vitamin B5

» Slozkou koenzymu A — centrdini = Dospeli M/Z 6 mg/den

postaveni v metabolismu

» termolabilni (promérné ztraty pri
bézné priprave 30%)

» Priznaky nedostatku nebyly
pozorovany

Zdroje

» jdfra, masa, ryby, mléko, zloutek,
obiloviny, celozrnné vyrobky,
lusténiny, houby, kvasnice, orechy




Kyselina pantothenova

ZDRAVOTNI TVRZENI
» prispivd k normdinimu energetickému metabolismu

» prispivd k normdlni syntéze a metabolismu steroidnich hormonu, vitaminu D
a nékterych neurotransmiterv

» prispivd ke snizeni miry Unavy a vycerpani

» prispivd k normdini mentdlni ¢innosti




Vitamin Bé - pyridoxin

» /je souCasti koenzymu pyridoxalfosfat a pyridoxaminfosfat
DRAVOTNI TVRZENI

prispivd k normdini syntéze cysteinu

prispivé k normdinimu energetickému metabolismu
prispivd k normdini éinnosti nervové soustavy

prispivd k normdlnimu metabolismu homocysteinu
prispivd k normdinimu metabolismu bilkovin a glykogenu
prispivd k normdini psychické cinnosti

prispivd k normdini tvorbé ¢ervenych krvinek

prispivd k normdini funkci imunitniho systému

prispivd ke snizeni miry Unavy a vycerpani

prispiva k regulaci hormondlni aktivity

Doporuceny prijem dle DACH
= DospéliM 1,5 mg Z 1,2 mg/den

» Tehotné/kojici 1,9 mg/den




Vitamin Bé - pyridoxin

Zdroje

®» obsazeny témér ve vsech potravindch

®» maso, jatra, ryby, lusténiny, obiloviny, celozrnné vyrobky, zelenina (zeli,
zelené fazole), brambory, kvasnice

» Citlivy na primé slunecni zareni
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Vitamin Bé - pyridoxin

Nedostatek
» Spojuje se s deficity dalSich vitaminU skupiny B

» 7dnéty kUze a sliznic, neurologické poruchy, seboroickd dermatitida (oblast
Ust, oCi a nosu)

= Negativné ovliviiuje regulaci imunologickych reakci




Biotin — vitamin H

ZDRAVOTINI TVRZENI Doporuceny prijem dle DACH

» prispivd k normdinimu energetickému = Dospéli M/Z 30-60 pg/den
metabolismu

prispivé k normdini cinnosti nervové
soustavy

» prispivd k normdalnimu metabolismu

makrozivin » potfebny pro karboxylaci - piendsi
= piispivd k normdini psychické éinnosti CO2
®» prispivd k udrzeni normdliniho stavu viast ™ Avidin - protein vaze biofin (syrova

- . -y ,, vejce)
® prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic

» prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky




Biotin — vitamin H

Zdroje
» Jatra, zloutek, maso, lusténiny, obiloviny, orechy, zelenina, kvasnice

» Produkuje ho i stfevni mikrobiota (pro pokryti DDD je to zanedbatelné
mMnozstvi)




Biotin — vitamin H

Nedostatek
» VzAcné
» Nechutenstvi, svalové bolesti, nauzeaq, zvraceni

» Projevy na kUzi — dermatitida, suchd kUze, paddni viasu




Kyselina listova - folat

» ‘metabolicky akfivni je kyselina tetrahydrolistova s
(THFA) pfendsejici jednouhlikaté zbytky Doporuceny prijem dle DACH

, , » Dospéli 400 ug/den
ZDRAVOTNI TVRZENI

® piispivd k rOstu zdrodeéné tkdné béhem = Tehotné/kojici 600 ug/den
téhotenstvi

® prispivd k normdini syntéze aminokyselin

» prispiva k normdlni krvetvorbé

®» prispiva k normdalnimu metabolismu SZU — vypocCet denniho priimu foldtu,
homocysteinu informace

» hitps://apps.szu.cz/czzp/vvv/index.

® prispivd k normdini psychické ¢innosti php
» prispivé k normdlini funkci imunitniho systému
® piispivd ke sniZzeni miry Unavy a vycerpdni

= podili se na procesu déleni bunék (syntéza
nukleovych kyselin)
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Kyselina listova - folat

» v pofravindch se vyskytuje ve forme:
» pteroylmonoglutamaty - vstrebdava se vice nez 90 %
» pteroylpolyglutamaty - vstrebdava se priblizné 50 %

» synfeticky vyrabénd kyselina listovd - pteroylmonoglutamovad kyselina (PGA)

» Foldtovy ekvivalent (DFE = dietary folate equivalents)

» definovany na zdkladé rizné vyuzitelnosti jednotlivych forem

» ] ug DFE = Tug foldtu v potraviné = 0,5 ug syntetickeé kyseliny listové (pfijem nalacno)

» | ug DFE = Tug folatu v potraviné = 0,6 ug synteticke kyseliny listove (PGA soucasné s
potravou)

® vzorec pro vypocet z obohacenych potravin, doplnkU stravy:

» ug DFE = ug foldtu v potraviné + (1,7 x ug syntetické kyseliny listové)
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Kyselina listova - folat

» velmi labilni - ztraty oxidaci, konzervaci,
tepelnou Upravou, vyluhovanim, citlivy na
svetlo

» zirGty pri priprave 50 - 70%

Zdroje

» Jatra, maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky,
syry
» |istova zelenina (Spendt, zeli, rajcata, okurky),

celozrnné vyrobky, brambory, fazole, psenicné
klicky, sdja, kvasnice




Kyselina listova - folat

Nedostatek
» Poruchy syntézy bilkovin, bunék, ktereé se rychle déli, krvetvorné tkané
» Megaloblastickd anémie

= | vyvoj plodu - defekty neurdini trubice plodu, riziko malformaci, zoomaleni
rustu, aborty, vyvojové poruchy

» pii nedostatecném pokryti potreb v pribéhu téhotenstvi - 600 ug (zvyseny prijem
3 mésice pred pocetim)

» |eky - antiepileptika, cytostatika, aspirin, alkohol — ovlivauji hladinu folatu




ITamin B12 - kobalamin

» Vnitfni faktor (vznikd v parietdlnich
bunkdch zaludku) — tvorba komplexu,
pomdahad vstrebdavani B12 v termindlnim

ileu

» Tvoreny v tlustém strevéeé ve velkém -
i I Doporuceny prijem dle DACH
mnozstvi, ale nevstrebava se

» Dospéli 3 ug/den

» Téhotné/kojici 3,5/4 ug/den




Vitamin B12 - kobalamin

ZDRAVOTNI TVRZENI
= piispiva k normdalnimu energetickému metabolismu
= prispivd k normdalni Cinnosti nervové soustavy

» prispivd k normalnimu metabolismu homocysteinu

» prispivd k normdini psychické ¢innosti

» prispivd k normdini tvorbé ¢ervenych krvinek
» pfispivd k normdini funkci imunitniho systému
= prispiva ke snizeni miry Unavy a vycerpdni

» podili se na procesu déleni bunék




Vitamin B12 - kobalamin

Zdroje
» Pouze v zivoCisSnych potravindch
» Maso, jatra, ledviny, srdce, ryby, mléko, vejce, syry




Vitamin B12 - kobalamin

Nedostatek

Nedostatek se projevuje po letech (velké zasoby)
Anémie (tvorba nadmeérné velkych cervenych krvinek)
Slabosti, Unava, neurologickymi obtize

Priciny nedostatku

» Veganstvi, t€zkd malnutrice, stafi — atrofie zaludku, nedostatek tvorby vnitfnino
faktoru, poruchy absorpce — omezeni absorpcni plochy

| Vysoky prijem kyseliny listové mUze maskovat nedostatek vitaminu B12



Vitamin C - kyselina askorbova

Doporuceny prijem dle DACH

» Lidé, primdti a morcata - mutace, zirdta schopnosti = Dospeli 100 mg/den
syntetizovat vit. C » T&hotné/kojici 110/150 mg/den
Vstrebdva se v tenkém stfevé podle davky » Kufdci 150 mg/den

» Koncentruje se v tkanich, napr. nadledvinky, hypofyza,

mozek, jatra, slezina, bilé krvinky, oCi

» Nejvétsi koncentrace v mozku (az 100x)

» Aditivni Iatka ,,écko” - E300

» Potreba vitaminu C je zvysend pri tézke fyzickeé zatézi,
dlouhodobém psychickém stresu, u starsich lidi, u déti v

obdobi ristu, v téhotenstvi




Vitamin C

Zdravotni
tvrzeni

prispivd k udrzeni normdlni funkce imunitniho systému béhem intenzivniho
fyzického vykonu a po ném

prispivd k normdlni tvorbé kolagenu pro normaini funkci krevnich cév
prispivd k normdini tvorbé kolagenu pro normdini funkci kosti

prispiva k normdini tvorbé kolagenu pro normaini funkci chrupavek
prispivd k normdlni tvorbé kolagenu pro normdini funkci dasni
prispivd k normdini tvorbé kolagenu pro normdini funkci kuze

prispivd k normdini tvorbé kolagenu pro normdlini funkci zubu

prispivd k normdinimu energetickému metabolismu

prispivé k normdini ¢innosti nervové soustavy

prispivd k normdini psychické cinnosti

prispivé k normdini funkci imunitniho systému

prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem

prispivd ke snizeni miry Unavy a vycerpdani

prispivda k regeneraci redukované formy vitaminu E

zvysuje vstrebavani Fe



Vitamin C

Zdroje

®» Hojné v syrovém ovoci a zeleniné:
nejvice Sipky, cerny rybiz, jahody,
ostfruziny, kiwi, citrusovée plody, angrest,
paprika, rajcata, zelené nate, kren,
brambory, Spenadt, kvétdk

= /ivocisné zdroje —jatra

» PriSefrné priprave ziraty priblizné 30%,
nevhodnym skladovanim a pripravou
ztraty az do 100%

» Citlivy na kyslik, svétlo, teplo a kontakt s
kovy (med a zelezo)




Vitamin C

Nedostatek
» Unava, ndchylnost k infekcim, snizend vykonost, 3patné hojeni ran
» Krvaceni dasni

» Drfiv skorbut (kurdéje) — nemoc ndmornikU




Seradte potraviny sestupne podle
obsahu vitaminu C

» /el Cervené Vit. C (mg)/100 g

» Kvatdk Paprika Cervend 191
» Kiwi Brokolice 121
BYCitron Kiwi 92,7
= Jablko Kvetak /6,8
. Jahody 66,6
= Pomeranc o ;
. ) Leli Cervenée 52
» Pgprika cervend Pormerand 50
» Brokolice Citron 49
= Janhody Jablko 9,3

Zdroj: nutridatabaze.cz




Opakovani - otdzka €. |

Pfi pripravé pokrmuU obsah vitaminU skupiny B:
a) Neklesa
b) Klesd

c) Podle ndlady jednou stoupd, jednou klesa




Otdzka C. 2

Pro ktery vitamin plati toto zdravotni tvrzeni?

...prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem

Riboflavin, kyselina askorbova




Otfdzka ¢C. 3

Pro ktery vitamin plati toto zdravotni tvrzeni?

...prispiva ke krvetvorbé

Vitamin B2, Bé, kyselina listova, vitamin B12




Otdzka C. 4

Jakda je DDD kyseliny listové?

Dospéli 400 ug/den
Téhotné/koijici 600 pg/den




/droje

» Nutridatabaze.cz

» KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN
978-80-247-4533-6.

» TLASKAL, Petr, Jarmila BLATTINA, Pavel DLOUHY, Jana DOSTALOVA, Ctibor
PERLIN, Jan PIVONKA, Vdaclava KUNOVA a Olga STIKOVA. Wyziva a
potraviny pro zdravi. Praha: SpoleCnost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-
906659-0-3.

» Nhitp://Www.vyzivaspol.cz

» Referencni hodnoty pro pijjem Zivin. V CR 1. vyd. Praha : Spole&nost pro
vyzivu, 2011. 192 s. : tab. ; 21 cm. ISBN: cnb002094209; 978-80-254-6987-3.


http://www.vyzivaspol.cz/

Dékuji za pozornost.




