VITAMINY

Vseobecna charakteristika vitaminov

Vitaminy su nizkomolekulové organické latky, nevyhnutné v stopovych mnozstvach pre
fungovanie organizmu, pre rast a biologické funkcie organizmu a pre Zivot. VysSie organizmy
si ich nevedia syntetizovat - musia prijimat v potrave — pre ¢loveka a Zivocichy su

vitaminy esencialne. (Ludské telo si nedokaze vsetky vitaminy vyrobit samo, produkuje ich v
nedostatoénom mnozZstve. Tvorbu vitaminu D v kozi stimuluje napriklad sInko (ultrafialové
Ziarenie), v Crevach cloveka existuju baktérie, ktoré produkuju vitamin B7 (biotin) a vitamin
K. Ostatné vitaminy nie je ludské telo schopné syntetizovat, a preto by sme ich mali prijimat
v dostatocnej miere v potrave, aby sa nestalo, Ze ich bude mat nedostatok.

Mikroorganizmy, rastliny a niektoré nizsie organizmy si ich syntetizuju z jednoduchych
zlicenin. Priamym zdrojom vitaminov moZe byt potrava alebo vitaminové vyZivové doplnky.
Okrem vitaminov obsahuje aj provitaminy. Provitaminy su latky, ktoré sa na vitamin
premienaju az v organizme. Nepredstavuju pre organizmus zdroj energie

Su zlozkou enzymov. Zucastriuju sa na redoxnych dejoch v organizme. PGsobia proti
oxida¢nym dejom v organizme. Oznacuju sa velkymi pismenami abecedy, napriklad vitamin A
alebo vitamin C. Oznacuju sa aj nazvami, ktoré su odvodené od ich chemickej Struktury,
napriklad kyselina askorbova = vitamin C.

Hypovitamindza - je sp6sobenad znizenym prijmom urcitého vitaminu. Prejavy - r6zne
poruchy a ochorenia, ktoré niekedy mozu viest az k poskodeniu organizmu.

Avitamindza - Je d6sledok Uplného nedostatku urcitého vitaminu v tele.

Hypervitamindza - Je sp6sobena zvySenym obsahom vitaminu v tele, hrozi len pri
vitaminoch, ktoré su rozpustné v tukoch.

Vlastnosti vitaminov

Lahko podliehaju oxidacii (oxidacia vitaminov sa urychluje pésobenim tepla, kyselin, zasad,
svetla, alebo pésobenim niektorych kovov ako je napriklad Zelezo). Z chemickej stranky to
mozu byt derivaty heterocyklickych zltic¢enin, napriklad vitamin B, derivaty sacharidov,
napriklad vitamin C a podobne.



Na zaklade rozpustnosti rozliSujeme vitaminy:

Vitaminy rozpustné vo vode - nachadzaju sa vo vodnom prostredi vo vnutri bunky. Ich
funkcia vo vnutri bunky je nasledovna: slizia ako prekurzory pre Specifické kofaktory.

Vitamin B; - (tiamin) - dolezZity pri metabolizme sacharidov. Nedostatok = kice,
Unava, nervové poruchy, poruchy travenia, ochorenie beri beri — je dosledkom
avitaminozy.

Zdroje — obilniny, drozdie, bravéové maso. ODD-1.2mg

Vitamin B, — (riboflavin) — sucast flavoproteinov. Flavoproteiny sa zucastiuju na
oxidoredukénych dejoch. Nedostatok = zdpaly ustnych katikov, peri, zapaly sliznice,
kozZe, zastaveny rast.

Zdroje — mlieko, vaji¢ka, pecen, atd. ODD-1.7mg

Vitamin Bs — (kyselina pantoténova) — tvori zaklad koenzymu A, podiela sa na
syntéze bielkovin, podiela sa na oxidacnych a redukénych dejoch v organizme.
Nedostatok = nervové poruchy, kfce.

Zdroje —maso, syr, vajicka, pecen. ODD-6az8 mg

Vitamin Bg — (pyridoxin). Je sicastou enzymov, ktoré sa zuc¢astniuju na metabolizme
aminokyselin (transamindzy). Nedostatok = zapal koZe, sliznice, epileptické zachvaty,
poruchy tvorby hemoglobinu.

Zdroje — vajic¢ka, obilniny, droZdie, pecen. ODD-15-2mg

Niacin — (kyselina nikotinova a nikotinamid) — suc¢ast NAD a NADP — su to koenzymy
oxidoreduktaz — vplyvaju na energeticky metabolizmus. Nedostatok = kf¢e, nervové
poruchy.

Zdroje — ryby, maso, drozZdie, strukoviny. ODD-10mg

Folacin (kyselina listova) — vplyva na metabolizmus aminokyselin, zd¢astriuje sa
tvorby Cervenych krviniek. Nedostatok = chudokrvnost, porucha tvorby bielkovin.
Zdroje — pecen, vajicka, listova zelenina. ODD-0.4mg

Vitamin B2 — (kobalamin, kyanokobalamin) — zabezpecuje krvotvorbu. Nedostatok =
chudokrvnost, degeneracie nervov miechy.
Zdroje: pecen, tvoria ho ¢revné baktérie, mdso. ODD-3-31mg

Biotin — podpora delenia buniek. Nedostatok = kozné choroby, Unava, nechutenstvo.
Zdroje - vajicka, pecen, zelenina, drozdie, tvoria ho aj ¢revné baktérie.
ODD-0.5-1mg.

Vitamin C - (kyselina L- askorbova) — vyznamny pri vstrebdvani Zeleza, tvorbe
kolagénu, tvorbe protilatok, podporuje zrazanie krvi, antioxidant. Nedostatok =
zapaly dasien, zvysené krvacanie, znizend odolnost voci infekciam. Avitamindza =
skorbut.

Zdroje — zelenina, ovocie, citrusy, kapusta, zemiaky. ODD — 60 — 200 mg.




Vitaminy rozpustné v tukoch (vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin K)

Vitamin A — (retinol) — antioxidant, podporuje zdravy zrak. Nedostatok =
Seroslepota, vysychanie rohovky a spojivky, zly stav koZe, zastavenie rastu.

Zdroje — mlieko, vajic¢ka, syry, maslo, rybi tuk, v mrkve sa nachddza jeho provitamin
beta — karotén. ODD-1mg.

Vitamin D - (kalciferol) — riadi metabolizmus vapnika a fosforu, podporuje
vstrebdvanie a ukladanie vapnika a fosforu v kostiach. Nedostatok = deformovanie a
maknutie kosti — krivica.
Zdroje — rybi tuk, maslo, vajicka, vznikd pri oZarovani pokozky UV Ziarenim.

ODD - 0.025 mg.

Vitamin E - tokoferol— vyznamny antioxidant, ochrana bunkovych membran,
podporuje ¢innost pohlavnych Zliaz. Nedostatok = poruchy cievneho systému, svalova

ochabnutost.
Zdroje — oleje, obilie. ODD-12-20mg

Vitamin K - (fylochindn) — vyznamny pri procese zrdzania krvi a pri syntéze
protrombinu v peceni. Nedostatok = poruchy zrazanlivosti krvi.
Zdroje — listova zelenina, tvoria ho Crevné baktérie. ODD 0.14 mg.

Antioxidant je latka, ktorej molekuly obmedzuju aktivitu kyslikatych molekul - znizuju
pravdepodobnost ich vzniku alebo ich odvadzaju do menej reaktivneho alebo neaktivneho
stavu. Tymto obmedzuju proces oxidacie v organizme alebo v zmesiach, v ktorych sa
vyskytuju. Z tohto dévodu sa pridavaju do potravin, ktoré by boli oxidaciou nadpriemerne
poskodzované (napriklad: rastlinné oleje). Konzumdcia p6sobi pozitivne na zdravie
organizmu v ktorom taktie? zabrariuje oxidacii. Dalsie antioxidanty sa vyskytuju (najéastejsie
vo forme enzymov) v organizme, kde posobia podobne, v potrave su vSak bezvyznamné (bud’
rychlo zanikaju, alebo nepreziju traviaci proces)



