Vitaminy




Vitaminy =

biologicky aktivni latky nezbytne pro organismus
lidsky organismus je neni schopen syntetizovat
musi je prijimat ve strave

rada latek odlisné chemicke struktury

ruzné funkce v organismu (vzajemné nezastupitelnée)

prekursory biokatalyzatoru, napr. kofaktoru enzymu a
hormonu nebo antioxidanty a dalsi funkce

nazor na zarazovani ruznych latek mezi vitaminy se
vyVviji (obema sméry)



Jednotlive vitaminy

* hydrofilni vitaminy:

o = vitaminy skupiny B a vitamin C
* lipofilni vitaminy:

o=vitaminy A, E,DaKkK

* latky drive (nekdy) zarazované mezi vitaminy:
o = pangamova kyselina, lipoova kyselina, cholin,
myo-inositol, karnitin, kreatin, bioflavonoidy;,
ubichinony, ...



Vitaminy skupiny B

B, thiamin
B, riboflavin

PP faktor niacin (= nikotinova kyselina + jeji amid = niacinamid)

Bs pyridoxin (= pyridoxal + pyridoxol + pyridoxamin)
B: pantothenova kyselina

Bo folacin (= biol. aktivni derivaty folové = listové kyseliny)
B> kobalaminy

H biotin



Ostatni vitaminy

C askorbova kyselina
- 0]
A zejména retinol (A;) a 3-dehydroretinol (A,)
D kalciferoly: predevsim
ergokalciferol (D,) a cholekalciferol (D3)
E tokoferoly a tokotrienoly

fyllochinon (K;), menachinony (K,) (pfedevsSim
farnochinon) a synteticky menadion (K5)



Vyznam jednotlivych vitaminu

B
B,
PP faktor

kofaktor dekarboxylas a transketolas

kofaktory oxidoreduktas
<> nezbytné pro energeticky metabolismus

kofaktor dekarboxylas, aminotransferas a jinych enzymu
(= predevsim metabolismus aminokyselin)

soucast koenzymu A (= uc€inna slozka transacylas,
prenasejicich zbytky karboxylovych kyselin)

soucasti enzymu zajistujicich pfenos jednouhlikatych
skupin (B, také isomeras) <> nutné pro vyvoj Cervenych
krvinek a funkci nerovoveé soustavy

prosteticka skupina enzymu pfenasejicich CO,



Vyznam jednotlivych vitaminu

antioxidant (inaktivace volnych radikalt a dalSi mech.)
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+ fada dalSich funkci

nezbytny pro proces videni; podil na diferenciaci bunék

A + dalSi funkce (vliv na kvalitu kuze a sliznic a imunitni
systém); vaze volné radikaly
D spolu s hormony kalcitoninem a parathormonem
se uplatiuje pfi resorpci vapniku a jeho ukladani
(a tedy vyvoji kosti a zubu)
E antioxidant

podili se na procesu srazeni krve




Denni potreba

B, 1,4 mg
B, 1,6 mg
PP faktor 18 mg
Be 2 mg
Bs 6 mg
B 200 ug
B, 1ng

H 150 ug

vice osoby zavislé na alkoholu

vice téhotné zeny



Denni potreba

C 60 — 80 mg
A 800 ug
D > ug

E 10 mg

K 0,1 mg




Nedostatecny / nadbytecCny prijem

nizsi prijem vitaminu:

o = hypovitaminosa

o vétSinou nespecifické poruchy < obtizna diagnostika
eliminace vitaminu ze stravy:

O = avitaminosa

o specifické poruchy, zavazna onemocnéni

O muze se projevit az po urcité dobé
nadbytecny prijem vitaminu:

o u nékterych vitaminu (zejména A a D) Skodlivy

o = hypervitaminosa




Hypo- a avitaminosy

Vitamin
B,
B>

PP faktor

Hypovitaminosa

nespecifické priznaky: svalova unava,
nechutenstvi, hubnuti, podrazdénost

ariboflavinosa: zanéty kize a sliznic
kozni choroby,
poruchy funkce traviciho ustroji (prajmy)
kozni poruchy, nevolnost, nervové poruchy
(u déti kiece)
nespecifické, malo znamé
(zanétlivé poruchy kidze = dermatitidy)
krevni poruchy (anemie); poruchy sliznic
u téhotnych Zen: poruchy vyvoje plodu

anemie a poskozeni nervoveého systému

nespecifické: poruchy klize

Avitaminosa

beri-beri

pelagra



Hypo- a avitaminosy

Vitamin
C

A m O >

Hypovitaminosa
unava

snizena odolnost k infekcim

Seroslepost, rohovaténi (keratinizace) sliznic,
poruchy ristu

u déti: rachitis (kfivice)
u starSich lidi: osteomalacie **

rizné projevy volnych radikalu

poruchy srazlivosti krve

Avitaminosa

skorbut / kurdéje *

nekrosa jater, degenerativni
zmény svalu a nervu

hemoragie



Hypervitaminosy

pri prijmu nad 30 mg denné:

A e o
akutni toxicita, teratogenni ucCinky
D hyperkalcemie a nefrokalcinosa (= kalcifikace ledvin)
K hyperkoagulace
B pfi prijmu nad 100 mg/den:
6

poruchy perifernich nervu (zejména senzorickych organu)

dalsi X — ?



Kvalita soucasne stravy

* obecne:
O pri konsumaci pestre, smiSeni stravy je dostatecné zasobovani
vitaminy obecne zajisténo
o riziko: neobvyklé dietni systémy, nevhodné redukcni diety
* jednotlivé vitaminy selektivné:
vitamin C:
* obecny nedostatek, zvlasté na konci zimy a v jarnim obdobi **
listova kyselina:
* nedostatek, zejména téhotné zeny (v dusledku zvySené potreby)
kobalaminy:

* mozne problémy pfi Cisté vegetarianské stravé (vegani)
a pfi snizené produkci gastrického faktoru IF (viz dale)
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Posuzovani prijmu vitaminu

* obsah vitaminu v potravinach:

o obsah v ruznych potravinach x pfijem téchto potravin

vitaminy obsazZené prakticky ve vSech potravinach:

= vétsina vitaminu

- prijem téchto vitaminu je kryt predevsim zakladnimi potravinami
(maso, mléko, vejce, chleb a jiné pecivo, ovoce a zelenina)

- v mnohem mensi mife se pak na kryti prijmu podili nékteré potraviny *
S vyrazné vySsim obsahem nékterého vitaminu, avSak malou spotiebou

vitaminy obsazZené pouze v nékterych potravinach:

- kobalaminy «» pouze potraviny Zivo¢isného puvodu

- vitamin C «» prakticky pouze potraviny rostlinného puvodu

- vitamin D «» neni pfitomen ve vyS$sich rostlinach
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Posuzovani prijmu vitaminu

* obsah vitaminu v potravinach — pokracovani:
o kolisani obsahu vitaminu v téze potraviné

viiv slozeni krmiva, stupné zralosti, klimatickych podminek, ...

o pFitomnost riznych forem jednotlivych vitaminu v potravinach
komplikuje stanoveni vitaminu
nékteré formy mohou byt organismem nevyuZzitelné (viz dale)

o obohacovani potravin a pouzivani vitaminu jako aditiv
o zmény obsahu vitaminu pfi zpracovani a skladovani potravin

vitaminy patri obecné mezi velmi labilni sloZky potravin

mozné reakce jednotlivych vitaminG X uplatnéni se a rozsah téchto
reakci pri realnem zpracovani, vyrobé a skladovani jednotlivych potravin
+ vyluhovani ve vodé rozpustnych vitamint



\' 4 [ |

Posuzovani pfijmu vitaminu

* vyuZiti vitaminu organismem:
o pFitomnost antivitaminu

o produkce nékterych vitaminu stfevni (intestinalni) mikroflorou
predevsim biotin a vitamin K (bézné vice nez 50 % potreby)
+ produkce vitaminu D z provitamint

O ruzna ucinnost ruznych latek
napfr. vyrazné rozdilna vitaminova ucinnost jednotlivych tokoferolt a
tokotrienolu (p-tokoferol vykazuje asi 50 % aktivity a-tokoferolu,
y-tokoferol asi 10 % a &-tokoferol zhruba 3 % - pfislusné tokotrienoly
mayji aktivitu jesSté nizsi) nebo nizsi aktivita dehydroaskorbové kyseliny
(vuci askorbové kyseling)



Posuzovani pfijmu vitaminu
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* vyuziti vitaminu organismem — pokrac¢ovani:
o faktory ovlivinujici vstrebavani — priklady:

riboflavin z potravin Zivo¢iSného plvodu je snaze absorbovan v travicim
traktu nez vitamin z potravin rostlinného puvodu, kde previadaji
kovalentne vazané formy (obtizné Stépitelné proteasami)

pro vstfebavani kobalamint z potravy je potfebny specificky glykoprotein
produkovany v Zaludku (tzv. gastricky faktor IF)

absorpce provitamin( vitaminu A zavisi na sloZzeni potravy a zptsobu
pfipravy pokrmd, zejména na pfitomnosti tuki: mnozstvi f-karotenu
potfebné pro vznik 1 ug retinolu je 4 ug (je-li provitamin pritomen v mléce,
margarinu nebo tuku c¢i oleji), 8 ug (nachazi-li se ve varenych listovych
zeleninach nebo v karotce pripravené na tuku) nebo dokonce 12 ug

(je-li pritomen v karotce varené ve vodé) — ze syroveé karotky je [-karoten
prakticky nevyuzitelny



Mineralni latky
a stopove prvky




Mineralni latky x stopove prvky

spolecneé = anorganickeé latky

mineralni latky (makroelementy, majoritni anorganické prvky)
o vystavba tkani a dalSi funkce
o Ca, Mg, Na,K,P,CIl,'S
0 asi 80 % veskerych anorganickych latek v organismu
esencialni stopoveé prvky (mikroelementy)
0 mensSi potfeba nez makroelementu

o jod, selen, méd, mangan, fluor, chrom, molybden, ...
0 soucasti biokatalyzatoru

na rozhrani mezi obéma skupinami
0 zelezo a zinek




Esencialnost x toxicita

toxické mikroelementy
o olovo, kadmium, rtut, arsen
o hlinik ? — ze stravy se vSak prakticky nevstfebava
0 cin — pfijem cinu potravinami je vSak obecné nizky
neni znama ani esencialnost ani (vyrazna) toxicita
o Li, Rb, Cs, Ti, Au, Bi, Te, ...
nezadouci (toxické) ve vyssich mnozstvich
o selen < ve vétSich mnozstvich toxicky (jiz 1-2 mqg)
o fluor & nadmérny pfisun zpusobuje degradaci kosti a zubu
o sodik < zvySovani krevniho tlaku + demineralizace kosti
o fosfor <« vétsi pfijem zhorSuje vstrebavani vapniku a horciku
o zelezo, méd < prooxidaéni pusobeni
chrom « trimocny x Sestimocny




Vyuzitelnost ruznych forem

formy pritomné v potravinach:

elementarni kovy — volné nebo hydratované ionty kovi a nekovd v raznych ox. stupnich
— komplexni slou¢eniny kovi s anorganickymi a organickymi ligandy — mineralni latky
vazané na nerozpustné slouc¢eniny — malo rozpustné slouceniny — kovalentni slouc¢eniny
nekovovych a polokovovych prvki — organokovové slouceniny

vyuzitelnost riznych forem:

0 obecné:
Z rostlinnych zdroji je absorpce a vyuZzitelnost nizsi, nebot ji snizuji fytaty, stavelany
a nékdy i vlaknina, a to obecné zejména u zeleza, zinku, vapniku a horciku, také
vyuzitelnost fosforu vazaného ve fytatech je nizka

0 dalSi vztahy (rdzné u riznych prvka):

o vliv mocenstvi
pritomnost nerozpustnych sloucenin (vstfebatelnost se snizuje)
rozpustné komplexy (vstfebatelnost se muze zvySovat i snizovat)

a
a
o vliv jinych mineralnich latek (rtzné mechanismy)
a



Obsah v potravinach

udaje o (dobrych) zdrojich jednotlivych mineralnich latek a
predevsim stopovych prvku mohou byt nékdy zavadéjici

variabilita v obsazich: sloZzeni pudy a hnojeni resp. krmeni, ...
vyuzitelnost ruznych forem (viz dfive)
mozna kontaminace: Pb, Hg, Cd, As, Tl, Sb, ale i Fe, Cu Ci Zn

vliv obohacovani potravin (Ca, |, Fe) a pouzivani aditivnich latek
(polyfosfaty, kyselina fosforecna)

vliv vyroby potravin (rafinace) a kulinarninho zpracovani (vareni) (dochazi
ke ztratam, ale méni se takeé pritomné formy)

0 spolehlivost analytickych vysledku (chrom, ultrastopové prvky)
spotreba jednotlivych potravin

O ,nepotravinové” zdroje (mineralni vody, potravni doplnky, l1€Civa)
(kromé obsahu je nutné zohlednit i vyuzitelnost)

(I 0O 00 O

(I




Kvalita soucasneée stravy

nedostatek vapniku < nizka spotifeba mléka a mlécnych vyrobku
prijem horciku o néco nizsi nez je optimum
< mensi spotreba zeleniny
vysSsi prijem sodiku < nadmérny piijem soli
vysoky prijem fosforu < vysoka spotieba kolovych napoju,
nékterych masnych vyrobkl a tavenych syru

nizky prijem selenu < nizky obsah v pudé a maly pfijem jediného
vyznamngjsiho zdroje (morskych ryb)

nizky prijem jodu <« viz selen
< jodidace jedlé soli

nedostatek Zeleza < u rady skupin obyvatelstva

nedostatek zinku <« predevsim u veganu



Mineralni latky

Prvek Vyznam Denni potreba
(pro dospélého Clovéka)
Sodik |udrzeni osmotickeho tlaku a iontove sily 500 mg
Na* télnich tekutin, acidobazicka rovnovaha,
(Na’) aktivita nékterych enzymu, ...
i draslik: + vliv na svalovou aktivitu
Draslik | (zejména na aktivitu srde&niho svalu) 29
(K*) + muze snizovat riziko vysokého
krevniho tlaku
soucast kosti; pfenaseni energie 1.0-1.2
FOSTOI’ (adenosinfosfaty = ATP, ...), fosfolipidy ! <9
(fosforeCnany) | (= sougast biomembran), sougast

nukleovych kyselin, kofaktor enzymud, ...




Mineralni latky

Prvek Vyznam Denni potreba
(pro dospélého Clovéka)
Sira obsazena v sirnych aminokyselinach dulezity je dostatecny
(Met, Cys) a dalSich biologicky aktivnich prijem jednotlivych
latkach (glutathion, thiamin, koenzym A) esencialnich sloucenin
Vépnl'k tvorba kosti a zubu; udast na nervové a 800 mg
(Ca2*) svalove Cinnosti; nezbytny pro srazlivost
krve; regulator metabolickych déju, ...
Hordik |tvorba kosti; aktivator a kofaktor riznych 300-600 mg
(Mg2*) enzymu; dulezity pro funkci nervovych
J bunék, ...
Chlor |tvorba kyseliny chlorovodikove 750 mg
(CH) (= soucast zaludecCni stavy) + udrzovani

osmotického tlaku




Esencialni stopove prvky

Prvek Vyznam Denni potreba
(pro dospélého Cloveka)
7elezo | soucast hemoglobinu a myoglobinu muzi: 10 mg
(pfenos kysliku) a soucast fady enzymu v . 15
(katalyza oxida&né-redukénich reakci) Zeny. 1o mg
Zinek soucast vice nez 200 enzymu 12-15 mg
Méd’ soucast rady enzymu 2,5 mg
Mangan souc“;és:t a/nebo aktivator ruznych 2-5 mg
enzymu
Molybden soucast nékterych enzymi 0,2 mg




Esencialni stopove prvky

Prvek Vyznam Denni potreba
(pro dospélého Clovéka)
Chrom vyznamnoy predevsim pro metabolismus 0,1-0,2 mg
sacharidu
Kobalt |soucast vitaminu B, X
Selen obsai.en.v gvlut’athionperoxidase do 0,1 mg
(= antioxidaCni enzym)
Jod soucast hormonu §titné zlazy 0,15-0,2 mg
Fluor tvorbva’ kosti a ’pFede\./él'm zubu 1,5-4,0 mg
(soucast zubni skloviny)
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Dusledky nedostate¢ného prijmu

viz jiz drive
,dalsi”“ vyznamnéjsi priklady:
Zelezo: anemie (chudokrevnost) a snizeni imunity

sodik:

0 predevsim jako dusledek nadmérného poceni (ztraty az 8 g/den)
nebo pfi Spatné funkci ledvin

0 svalové kieCe, bolesti hlavy a prajem
draslik:
o vlivem nadmérné ztraty tekutin pri nékterych onemocnénich
o poruchy ledvin, svalova slabost, nepravidelnost srdec¢ni Cinnosti

vapnik: osteoporosa <> viz =




Osteoporosa

nadmeérny ubytek kostni hmoty (snizovani jeji hustoty)
(do urcité miry je tento ubytek s vékem normalni)
projevy
bolesti patere a kycli
zvysené riziko fraktur
priciny
nedostate¢ny pfijem vapniku (aktualni a b&éhem rustu a dospivani)
hormonalni zmény (u Zen po menopause)
celkova podvyZiva (podvaha)
nizka fyzicka aktivita
dietni opatreni
privod vapniku (u Zen po menopause aZ 1,5 g denné) — prijem vitaminu D — omezeni

nadmérného pfijmu bilkovin, sodiku a fosforu — zvySeni télesné aktivity — substituce
estrogentl — v pfipadé podvahy zvyseni télesné hmotnosti



