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Pojmy

Hypovitamindza: nedostatek vitaminu

Avitamindza: Uplny nedostatek vitamind

Hypervitamindza: nadbytek vitamin(

Akceptor (prijemce chemické skupiny)

Donator (darce chemické skupiny)




Vitamin B,
THIAMIN

* Termolabilni

* PYi zpracovani potravin ztrata
asi 1/3

» Kofaktor enzymovych komplex
e Ziskavani energie
e Mtb sacharid(

* Mtb nervové soustavy



B, — zdravotni
tvrzeni

* Thiamin prispiva:

* k normalnimu energetickému
metabolismu.

* k normalni ¢innosti nervové
soustavy.

* k normalni psychické Cinnosti.

* k normalni ¢innosti srdce.



B,— DDD a zdroje

e Droydi DDD (viechny vékové skupiny) LA Obsah na 100
Drozdi (suSené) 12,00 mg
* Maso Slunecnicova 2,30 mg
e Jatra semena
v . Veprové 1,03
* Semena a ofechy SPIOYE Maso me
Luiteni * H¥ib smrkovy 0,98 mg
¢ Lustenin
Y PSenicné otruby 0,89 mg
e Celozrnné vyrobky Hrach 0,88 mg
Pistaciové orechy 0,87 mg
Sdja 0,86 mg
Arasidy 0,81 mg

Proso 0,51 mg



THIAMINE DEFICIENCY (Beriberi) nRY BERIBER]
Y B

Comman e--ar:l'.r manisfestations

B1 — rizika Vil

—p

Paresthesia

Emaciation f""..k
o)

Painful Numbness

* Avitamindza drive v zemich jako Japonsko, obecné Asie tander [, of feat m:?p::;ar
(pfi leSténi a zpracovani ryzZe se ztraci obalové vrstvy a ' o, ). (Poor prognasis;
. . '-,I -|. Vafgus nerva
tedy i zdroj B1) Foot " wast | invelvad)
Ly g Great  Drop
* Beri beri 7 P Waakwes
* Sucha forma (neuropatie distalnich ¢asti téla, =SS F-u} -
svalova slabost) othropnea © ) :
. v s - - - Dilatation of
* Mokra forma (poruchy srdec¢niho rytmu, —_— Fight neart;
. . i ’ haart fallurse
kardiomegalie, otoky) y A

Wernicke Korsakoff syndrom
* Chronicka konzumace alkoholu

e Zvysena potreba thiaminu a zaroven porucha jeho

- 3 = Wermnicke's
absorpce o
v p p , . Ophthaimoplegia
* Poskozeni mozkovych funkci (zmatenost,ataxie, - >Confusion
, =G am
psychdéza) ‘ . G

=Daath

WET
BERIBERI




Vitamin B,
RIBOFLAVIN

* Termostabilni
* Zluté barvy (flavus)
e \ potrave hojné zastoupen
* Flavinové kofaktory (FAD, FMN)

* Chrani pred oxidacnim stresem



B, — zdravotni
tvrzeni

* Riboflavin pfispiva:

* k normalnimu energetickému metabolismu.

k normalni ¢innosti nervové soustavy.

* kudrzeni normalniho stavu sliznic.

* kudrzeni normalnich ¢ervenych krvinek.

e k udrzeni normalniho stavu pokozky.

e k udrzeni normalniho stavu zraku.

* k normalnimu metabolismu Zeleza.

* k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

* ke snizeni miry Unavy a vyCerpani.




Vék

7-11 mésicl
1-3 roky

4—-6 let

7-10 let
11-14 let
15-17 let
>18 let
Téhotné zeny

Kojici zeny

DDD

0,4 mg

0,6 mg

0,7 mg

1,0 mg

1,4 mg

1,6 mg

1,6 mg

1,9 mg

2,0 mg



B, — zdroje

* Drozdi

* VVnitrnosti (jatra)
* Vejce

* Mandle

* Houby

Obsah na
Potravina
100 g

Drozdi (susSené) 3,92 mg
Veprova jatra 3,65 mg
Kureci jatra 2,31 mg
Y7 Mléko susené (plnotuéné) | 2,20 mg
Mandle 0,74 mg
Ovesné vilocky 0,54 mg
Hermelin (50 % t. v. s.) 0,45 mg
Vejce 0,42 mg
PSenicné otruby 0,36 mg




B, — rizika

Cheilitida (zanéty ustnich koutk()

Stomatitida (zanét sliznice dutiny ustni)

Glositida (zanét jazyka) Hunterova glositida

V tézsich pripadech anémie

KoZni problémy (seboroicka dermatitida)




Kyselina nikotinova a nikotinamid
= Nlcotin ACid vitamIN

Pomeérneé stabilni pri vareni i
skladovani

koenzymy NAD(H), NADP(H)
—>energeticky metabolismus
« Cinnost nervové soustavy

* Prekurzorem je tryptofan

Vitamin B; NIACIN




B, zdravotni tvrzeni

* Niacin pfispiva:

* k normalnimu energetickému
metabolismu.

* k normalni ¢innosti nervove soustavy.

* k normalni psychické ¢innosti.

e k udrzeni normalniho stavu sliznic.
* k udrzeni normalniho stavu pokozky.

* ke sniZeni miry Gnavy a vycerpani.




B, — DDD a zdroje

Vsechny vékové kategorie 1,6 mg NE*/M)J RIS W E R O T 10,1 mg

*1 NE = 60 mg tryptofanu (NE = niacin ekvivalent zahrnujici i k05t|)

* Obiloviny ,
moznost syntézy z tryptophanu) ‘ Hovézi maso (ro§ténec) 9,0 mg

* Ryby

* Maso

- Lusténiny
+ Brambory

Cocka

2,3 mg



 Nedostatek:

83 — r|Z|ka * Pelagra - nemoc ,3D“:

diarrhea (prujem)
dermatitis (zanét kuze)
demence

- Casto v jihoamerickych
zemich, kde je hlavni

zdroj obzivy kukurice a
pokrmy z ni, dale muze
byt pricinou
alkoholismus, porucha
mtb tryprtofanu

* Stomatitida, cheilitida aj.




Vitamin B KYSELINA
PANTOTHENOVA

« Pantos (fecky) — vSudypfritomny
« Pomérne stabilni pfi zpracovani
« Ddulezita soucast koenzymu A

—~>metabolické drahy tuku, proteinu i
sacharidu

« Syntéza hemu

* Hojeni ran




B: — zdravotni
tvrzeni

* Kyselina pantothenova ptispiva:

* k normalnimu energetickému
metabolismu.

* k normalni syntéze a metabolismu
steroidnich hormont, vitaminu D
a nékterych neurotransmitert.

* ke sniZeni miry unavy a
vycerpani.

* k normalni mentalni ¢innosti.




7-11 mésicu
1-3 roky

4-6 let

7-10 let
11-14 let
15-17 let
218 let
Téhotné zeny

Kojici zeny

3 mg
4 mg
4 mg
5mg
5mg
5mg
5mg
5mg
/7 mg



B: — zdroje

Obsah na 100

e Drosdi Potravina :

e Jatra SusSena syrovatka 11,50 mg

o Olejnaté semena Hovézi jatra 7,20 mg
Drozdi (pivovarské) 7,20 mg

* Houby

3 e, Jatra slepici 7,16 mg
* Lusteniny S

£ ¥ Sluneénicova semena 6,75 mg

Drozdi (lisované) 4,70 mg

it , Vajeény Zloutek 4,27 mg
dam ,

Hrib smrkovy 2,90 mg
AT Arasidy 2,37 mg

" Hréach 2,28 mg



Vitamin B5

II Bs — rizika y  Oeenc

Y Headaches, Fatigue
& Irritability

m

e Deficit:
e Unava

Nespavost ‘ _ -
Y. Insomnia
Depresivni nalada
Svalova slabost Stomach Pains
Postizeni klze _
Burning Feet
Syndrome

e Za normalnich podminek se deficit
nevyskytuje




Vitamin B,

* pyridoxin, pyridoxal a pyridoxamin

—> pyridoxalfosfat

* Pti Setrné Upravé ztraty okolo 20 %

* Syntéza hemoglobinu a neurotransmiterti

* Vznik Cervenych krvinek

* Mtb aminokyselin a syntéza potiebnych
proteinil




tvrzeni

Vitamin B, pfispiva:
k normalni syntéze cysteinu.

k normalnimu energetickému
metabolismu.

k normalni ¢innosti nervoveé soustavy.

k normalnimu metabolismu
homocysteinu.

k normalnimu metabolismu bilkovin a
glykogenu.

k normalni psychické Cinnosti.
k normalni tvorbé Cervenych krvinek.
k normalni funkci imunitniho systému.

ke sniZeni miry Unavy a vycerpani.




Homocystein

Bilkoviny ve stravé

l VITAMIN B6
« Homocystein je dllezity (Ustfedni) HOMOCYSTEIN o T

metabolit metabolismu methioninu. NRTHRI

Nenachazi se v pfijimané potravé, ale K_/
vznika z methioninu pfi jeho e
metabolizaci na S-adenosylmethionin. VITAMIN B12

CYSTEIN

« ZvySeny homocystein predstavuje KYSELINA
nezavisly rizikovy faktor pro LEEFRMA
predCasny vyskyt kardiovaskularniho —
onemocnéni (zvyseni rizika o 20— VITAMIN B12
30 %). Hladinu homocysteinu snizuje
prijem vitaminua (listova kyselina,
vitamin B12, pyridoxin), dale zvySena
konzumace zeleniny a ovoce. Proto u
nékterych pripadu
hyperhomocystinemie pomaha
suplementace folatem (5mg/den)



B, — DDD

Vek

7-11 mésict
1-3 roky

4-6 let

7-10 let
11-14 let
15-17 let
>18 let
Téhotné zeny

Kojici zeny



Pe — Zdrole
Potravina Obsahna 100 g

S\ o Y Pohanka 0,60 m
* Maso AN _ &
iy L 25551 Veprova kyta 0,56 mg

* Pseudoobiloviny (pohanka)

* Oplloviny _
0,45 mg

* Brambory AL o 0,35 mg

Celozrnné téstoviny
0,16 mg

(bezvajecné)



B — rizika o

PP s 11
g sl
v m ‘ Tf“'.p.

\ S
.

* Nedostatek:
Cheilitida (zanét ustnich koutkd)
Glositida (zanét jazyka) N —— o—
Stomatitida (zanét dutiny ustni) ¢ervenych krvinek
« Mikrocytarni anémie 4
* Dermatitida

* Neni Casty




B, BIOTIN

Vitamin B,

Snadno podléha oxidaci, je
termolabilni

Vaze se na avidin (slepici bilek)

Kofaktor karboxylacnich reakci
(prendsi CO2)

Ovliviiuje genovou expresi




BIOTIN — zdravotni
tvrzeni

Biotin pfispiva:

k normalnimu energetickému metabolismu.

k normalni ¢innosti nervoveé soustavy.

k normalnimu metabolismu makrozivin.

k normalni psychické Cinnosti.

k udrzeni normalniho stavu vlasu.

k udrzeni normalniho stavu sliznic.

k udrZeni normalniho stavu pokozky.




7-11 mésica
1-3 roky
4-6 let

7-10 let
11-14 let
15-17 let
218 let

Téhotné zeny

Kojici zeny

e Deficit:

BIOTIN — DDD a * Nevolnost

o ot * Dermatitida
rizika deficitu + Vypadavani vlas

* Depresivni nalada



BIOTIN — zdroje

Potravina

e Vnitrnosti

* Drozdi -2 Husi jatra

* Vejce ‘ A Droizdi

* Ofechy a semena a1 . S
vyv e Vejce

* Lusteniny

Liskové orechy

Slunecnicova semena

Psenicné otruby

./ ' Vlasské orechy

Lhéné semeno

Hrach (zZluty)



“itamin Bg KYSELINA
LISTOVA

* Termolabilni, fotosenzitivni, ztrata vyluhovanim
do vody

* Fortifikace potravin
* DFE dietarni folatovy ekvivalent

* Prenasec jednouhlikatych zbytkU
(tetrahydrofolat)

* Mtb aminokyselin a nukleotid( (syntéza
nukleovych bazi a DNA)

* Vyvoj plodu




By — zdravotni tvrzeni

Folat ptispiva:

k rastu zarodecnych tkani béhem téhotenstvi.
* k normalni syntéze aminokyselin.

* k normalni krvetvorb¢.

* k normalnimu metabolismu homocysteinu.

* k normalni psychické Cinnosti.

* k normalni funkci imunitniho systému.

ke sniZeni miry inavy a vycCerpani.

¢ podili na procesu déleni bunék.



By — DDD a rizika deficitu

7-11 mésicl
1-3 roky
4-6 let

7-10 let
11-14 let
15-17 let

>18 let

Téhotné zeny

Kojici Zzeny




By — zdroje

Drozdi (pivovarnické)

e Drozdi
14t Bl Kureci jatra
e Jatra
. ) g Xl P3enicné klicky
* Olejnata semena D Inng
i nena semena
» Zelena listova zelenina (Spenat, mﬁ«%ﬁm i

razickova kapusta, salét)

| Sluneénicova semena
*ir N \ \u "

* Brokolice, avokado M\wm.

‘ - N Rajcata

4 Redkvicky

Spenat



B, — rizika

e Deficit:

Megaloblasticka anémie (erytrocyty pfilis velké
pro spravné fungovani)

Snizend imunita
Defekty neuralni trubice u plodu
Riziko spontanniho potratu

* Vhodné suplementovat jiz v predstihu
(pldnované rodicovstvi) a v pribéhu prvniho
trimestru

Poruchy rustu
Poruchy nervového systému

as Children's Hospital




Vitamin B,
KOBALAMIN

* Pro vstrebani nutny tzv. vnitrni faktor
(v Zaludku), poté se vstrebava v
terminalnim ileu

» Kofaktor enzym

* Podili se na syntéze DNA, vyvoji
nervoveé trubice, vzniku Cervenych
krvinek /spolu s B9 kys. listovou)

e Spravna cinnost nervové soustavy

e Uklada se v jatrech (zasoby na nékolik
let)

https://www.wikiskripta.eu/w/Vnit%C5%99n%C3%AD _faktor



B., — zdravotni
tvrzeni

Vitamin B, pfispiva:

k normalnimu energetickému metabolismu.
* k normalni ¢innosti nervove soustavy.

* k normalnimu metabolismu homocysteinu.
* k normalni psychické Cinnosti.

* k normalni tvorbé ¢ervenych krvinek.

* k normalni funkci imunitniho systému.

* ke sniZeni miry inavy a vycerpani.

* se podili na procesu déleni bun¢k.



Vek VDD
7-11 mésicu 1,5 ug
1-3 roky 1,5 ug
4-6 let 1,5 ug
III B12 - DDD 7-10 let 2,5 ug
11-14 let 3,5 ug
15-17 let 4 g
218 let 4 ug
Téhotné zeny 4,5 ug
Kojici zeny 5ug




e Vnitrnosti
* Maso
 Drozdi

* Ryby a morské plody

Potravina

Hovézi jatra

Husi jatra

Veprova jatra

Veprova pecené
Teleci ledviny
Slavky

Drozdi

(pivovarnické)

Sardinky v oleji

Sled’

Pstruh

Obsahna 100 g

55 g
54 pg
32 ug
32 pg
31ug
22 ug

20 g

15 pg
12 pg
5 g




* Deficit:

* Pernicidzni anémie
* Neuropatie (necitlivost rukou a chodidel)
» Ztrata propriocepce

* Depresivni nalada, poruchy paméti,
podrazdénost

* Hrozi napt. u vegand, ktefi nekonzumuji zadné
zivoCiSné produkty

* Hrozi u zdnétu nebo resekci Zaludku (netvori se
vnitrni faktor)

https://www.wikiskripta.eu/w/Propriocepce

’/Vitamin B, (cobalamin)

B,2-transcobalamin
complex
P \ Stomach

|
[ ; . 1
Transcobalamin Il | s : ‘ " gl
; | o & - ; L3N Y

' 1k S 3 i & s, A i

Mesenteric | |
veins F

Fnirhelial rellc



B,, — zajimavosti

» Uklada se v jatrech, prestoze je to vitamin
rozpustny ve vodé (zdsoby na nékolik let)




Vitamin C

» Kyselina askorbova

* Mnozstvi se snizuje Spatnym
skladovanim a zpracovanim
(oxidace, vyluhovani)

* Antioxidant
» Syntéza kolagenu
* Fungovani imunitniho systému

e Zvysuje vstrebavani nhem-Fe




Vitamin C — zdravotni tvrzeni
Vitamin C pfispiva:

* kudrzeni normalni funkce imunitniho systému béhem intenzivniho fyzického
vykonu a po ném.

HAILIATTVE STRE=2  k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkei krevnich cév.
. * k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci kosti, chrupavek, dasni, zubti a
- - kaze.
. > . * k normalnimu energetickému metabolismu.

: B J4 7y owe . J4 . y v .

* k normalni ¢innosti nervové soustavy a psychické ¢innosti.

Fres Hadicals el wth r1..r .- s r
Normal Cell e et £ et Wt * k normadlni funkci imunitniho systému.

* k ochrané bunék pied oxidativnim stresem.

* ke sniZeni miry Uinavy a vycerpani.

* kregeneraci redukované formy vitaminu E.

* zvySuje vstiebavani Zeleza.




Vitamin C — DDD

Vék VDD



Vitamin C — zdroje

* Cervena paprika
191,0 mg

e Cerny rybiz

e Kostalova zelenina 166,0 mg

121,0 mg

e Citrusové plody 95,2 mg

* Brambory 7 me
76,8 mg
66,6 mg
50,7 mg
48,1 mg

38,0 mg



Vitamin C — rizika

Deficit:

Kurdéje (skorbut) — defekty kolagenu 2>
zhorsené hojeni ran, defekty kize, poruchy kosti,
kloubd, zubl a dalSich struktur (vypadavani
zubU, krvaceni dasni), snizend pevnost cév

Drive u namornikd (neméli zdroj vitaminu C,
pozdéji si s sebou vozili citrusy a kysané zeli)

Unava, zhoréend funkce imunitniho systému




39/40%

Vitamin C neumi syntetizovat ¢lovék, morce, néktefi primati,
kapybara nebo nékteré druhy netopyru a ryb (losos).

Cim v¢étsi je jednotliva davka vitaminu C, tim méné se ho v

Vitamin C — tenkém stfevé vstieba ( 180 mg 80 %, 3 jen 40 %).
ZaJ im aVOSt| Kuftaci by sviij denni ptijem vitaminu C méli zvysit, aby se

vyrovnalo oxidacni posSkozeni zpuisoben¢ nikotinem. Kdo je
pravidelné vystavovan cigaretovému koufi pasivné, mél by
navysSeni pirijmu vitaminu C zvazit téz.



Shrnuti zdravotni tvrzeni

Vitamin

Zdravotni tvrzeni

Vitamin B1 thiamin

Vitamin B2 riboflavin

Vitamin B3niacin

Vitamin Bs5 k. pantothenova
Vitamin Bé pyridoxin,xal,amin
Vitamin B7 biotin

Vitamin B9 k. listova

Vitamin B12 kobalamin

Vitamin C

E mtb, NS, psych., srdce

E mtb, NS, sliznice, Cerv. krvinky, pokozka, zrak, mtb Fe, oxid.stres, Unava

E mtb, NS, psych., sliznice, pokozka, unava

E mtb, steroid. horm., vit.D, neurotrans. Unava, mentalni ¢.

E mtb, syn. Cys, NS, mtb homoCys, B a glykog., imunita, Cerv. krv., inava, hormony
E mtb., NS, psych., mtb zivin, vlasy, sliznice, pokozka

zarod. tkané, psych., mtb homoCys, imunita, krvetvorba, Unava, déleni b.

E mtb, NS, psych., mtb homoCys, imunita, Cerv. krv., Unava, déleni b.

E mtb, NS, psych., imunita, kolagen, oxid. stres, Unava, regenerace vit. E, vstreb. Fe



Shrnuti zdroje a DDD

Vitamin

DDD (dospéli)

Zdroje

Vitamin B1 thiamin

Vitamin B2 riboflavin

Vitamin B3 niacin

Vitamin Bs k. pantothenova
Vitamin Bé pyridoxin,xal,amin
Vitamin B7 biotin

Vitamin B9 k. listova

Vitamin B12 kobalamin

Vitamin C

0,1 mg
1,6 mg
1,6 mg
5mg
1,7 mg
40 pg
330 ug

4 ug
100 mg

Drozdi, slu semena, veprové maso, houby

Drozdi, veprova a kureci jatra, sus. mléko, mandle
Veprové a hovézi maso, kroupy, pohanka, bulgur
Sus. syrovatka, hovézi jatra, drozdi, slepici jatra
Pohanka, veprové maso, sdja, proso, cocka, fazole
Jatra, drozdi, vejce, liskové ofechy a slun. semena
Drozdi, jatra, psen. klicky, Inéné semeno, zelenina
Vnitrnosti, maso, drozdi, ryby, vejce, mlécné vyr.

Paprika, Cerny rybiz, brokolice, kapusta, brambory




(Osmosis AR

« GET INFORMED on the LATEST COVID-19 INFO ot OSMS.IT/COVID1Y ~

+ Folate deficiency

e https://www.youtube.com/watch?v=ADKz3pdf 5Q&ab channel=0smosis

+ Vitamin B12 deficiency

* https://www.youtube.com/watch?v=_Zinkf1RGUs&ab_channel=0smosis


https://www.youtube.com/watch?v=ADKz3pdf_5Q&ab_channel=Osmosis
https://www.youtube.com/watch?v=ADKz3pdf_5Q&ab_channel=Osmosis

Dekuji za pozornost

* MSTeams
* 394641@muni.cz




