Vitaminy rozpustné ve vodé a v tucich
zapis €.13

Vitaminy ptfedstavuji skupinu organickych latek, které jsou dulezité pro regulaci
chemickych procest probihajicich v lidském organismu - jako napt. uvolnovani
energie z potravy a zpracovani jednotlivych slozek potravy (sacharidi, bilkovin
a tuki), udrzovani pevnosti kosti, stimulace imunitniho systému.

Jsou to esencidlni slozky potravy, to znamena, Ze lidsky organismus si je
nedokéze syntetizovat a musime je pfijimat ze stravy v dostate¢ném

mnozstvi. Potfeba jednotlivych vitaminl u sportovci a fyzicky aktivnich lidi se
zvysuje v zavislosti na druhu fyzické aktivity.

Vitaminy se podle rozpustnosti rozd€luji na vitaminy rozpustné v tucich, které
mohou byt v malych mnoZzstvich ulozené v téle a vitaminy rozpustné ve vodé,
které organismus neuklada a nadbytek vylucuje moci.

Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi vitaminy rozpustné ve vodé patii vitaminy skupiny B a vitamin C.
Projevy deficitu se 1é¢i podavanim ptislusného vitaminu.

Vitaminy skupiny B:

« Spole¢nym znakem vitamint skupiny B (krom¢ vitaminu Bj,) je jejich
vyskyt v drozdi, ale drozdi neni pro ¢lovéka jejich vyznamnym zdrojem,
pokud je ve stravé obsazeno jenom jako prostfedek ke kynuti peciva —
malé mnoZstvi pouzitého drozdi totiz neobsahuje nutricné vyznamné
mnozstvi B vitamin.

« Jejich metabolické ucinky jsou navzajem spjaty.

« Jen ziidka se vyskytuje nedostatek jen jednoho z nich.

o Tvoii je stievni mikrofléra — mnozstvi vytvoiené mikroflorou je obecné
pouze zlomek denni doporucené davky, o jejich vyuzitelnosti nebyly
nalezeny informace.

o Nc¢které se oznacuji Castéji nazvem, jine Cisly. V Ciselné fad¢ néktera Cisla
chybi, protoZe se ukazalo, ze n¢které substance, ptivodné povaZzované za
vitaminy, jimi nejsou.

Vitamin C (Kkyselina askorbova) je ve vod¢ rozpustna zivna latka (zivina) a
vitamin nezbytny k zivotu a udrzeni télesného zdravi, v lidském téle plni
vitamin C mnoho dilezitych funkci. Je citlivy na teplo a vysoce citlivy na
oxidaci. Jeho chemicky nazev je kyselina L-askorbova.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Voda
https://cs.wikipedia.org/wiki/Rozpustnost
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivn%C3%A1_l%C3%A1tka
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn
https://cs.wikipedia.org/wiki/Teplo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Redoxn%C3%AD_reakce
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_askorbov%C3%A1

Z rostlinnych zdroja je na vitamin C velmi bohaty Sipek, rakytnik, dale napf.
citrusy (limetka, citron, pomeranc, grapefruit), brambory nebo rajcata, papriky,
papaja, brokolice, ¢erny rybiz, jahody, kvétak, Spenat, kiwi, brusinky, plody
kopftivy.

Pti tepelném zpracovani potravin v nich dochdzi k ibytku vitaminu C.
Nedostatek vitaminu C se projevuje mensi pevnosti cévni stény, predev§im
vlasecnic, a zvySenou krvacivosti, a dale typicky snizenou pevnosti vazivového
aparatu zubu a s tim spojenym viklanim a vypadavanim zubt. Dale je vitamin C
dilezity pro tkanové dychani. Podporuje vstiebavani zeleza, stimuluje tvorbu
bilych krvinek, vyvoj kosti, zubt a chrupavek, podporuje rust.

Projevy nedostatku vitaminu C

Mirna hypovitamindza se projevuje zpomalenym riistem, zvySenou kazivosti
zubi, naruSenim stavby kosti (v détstvi osteomalacii), krvacenim do kloubt a
jejich deformacemi, nedostate¢nou odolnosti proti infekcim, zvySenou inavou,
zalude¢nimi problémy, ldmavymi vlase€nicemi a sniZenou tvorbou mléka.

Extrémni hypovitaminoéza (avitaminoza) zpisobuje nemoc kurdéje, ktera se
projevuje anémii (chudokrevnosti), krvacivosti, otokem kloubt a dasni, ztratou
zub, kiehkosti kosti, sterilitou, ¢astymi infekcemi, atrofii (oslabovanim a
prodluzovanim svalstva) a zalude¢nimi viedy.

Projevy pirebytku vitaminu C hypervitamindza
Akutni toxicita vitaminu C je mala.

Vyuziti v potravinarstvi

V potravinarském primyslu se kyselina askorbova pouziva k omezeni oxidace v
potravinach. Snizuje oxidaci tukd, pfidava se proto zejména do uzenin, ve
kterych pomaha udrzovat Cervenou barvu.

Doporucena denni davka vitaminu C je podle Evropského uradu pro
bezpecnost potravin 90 miligramili za den pro dospélého zdravého muze a 80 mg

pro dospélou zdravou Zenu.

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (axeroftol)
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je v tucich rozpustny vitamin. Existuje ve dvou ptirozenych formach — vitamin
A (retinol) a vitamin A, (3-dehydroretin).

Vitamin A je nutny pro tvorbu rodopsinu, zrakového pigmentu pouzivaného za
nizkého osvétleni. Nedostatek vitaminu proto vede k Serosleposti. Vitamin A je
také dtlezity antioxidant.

Zdroje karotenu nebo vitaminu A

Rybi tuk, jatra, mrkev, zelené a zIuté listy, Spenat, kapusta, petrzelova nat’,
kedlubnova nat’, meloun, merunky, zeli, brokolice, kukufice, dyn¢, maslo,
vaje¢ny zloutek, v men$im mnozZstvi mléko, tuéné ryby, tfesné aj.

Nedostatek

Nedostatek vitaminu A zpusobuje Seroslepost, sklon k zdncétu o¢nich spojivek a
poskozeni o¢ni sitnice, rohovaténi a Supinaténi kiiZze, sniZzeni pohlavni aktivity,
zpomaleni pohlavniho vyvoje, snizeni imunity, sklon k zanétim a n¢které dalsi
poruchy (viz hypovitaminoza A). Nebezpeény je vSak i prebytek tohoto
vitaminu.

Piedavkovani

Vitamin A je jednim z mala vitaminu, jeZ mohou zplsobit hypervitaminozu,
tedy onemocnéni z nadbytku vitaminu. Uklada se v jatrech. V disledku toho
mize predavkovani zpisobit osteopordzu i otravu.

Vitamin D

Vitamin D ovliviiuje 200 riiznych chemickych reakci v organismu. Byl nalezen
téméef ve vSech typech lidskych bunék a ve vSech lidskych tkanich. Za
normalnich okolnosti se vitamin D tvoii v kiizi piisobenim slune¢niho zafeni
zZ provitaminu. Vitamin D je oznacovan téz jako kalciferol. Je vychozi latkou
pro syntézu kalcitriolu, hormonu, ktery vyznamné ovlivituje metabolismus
vapniku a fosforu.

V potravinach se cholekalciferol nachazi v rybim tuku, jatrech, vaje¢ném
zloutku a mléce. Vitamin D je rovnéZ dilezity pro spravné fungovani imunitniho
systému.
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Nedostatek vitaminu D se projevi zméknutim kosti v disledku ztrat a
nedostatecné¢ho vstiebavani vapniku a fosfatu. U déti se toto projevi jako
kiivice, u dospélych pak jako osteomalacie. Také se projevuje zvySenou
kazivosti zubd.

Vitamin D ovliviiuje 200 riznych chemickych reakei v organismu. Byl nalezen
témer ve vSech typech lidskych bunék a ve vSech lidskych tkanich. Za
normalnich okolnosti se vitamin D tvoii v kiizi plisobenim slune¢niho zéteni
Z provitaminu. Vitamin D je oznacovan téz jako kalciferol. Je vychozi latkou
pro syntézu kalcitriolu, hormonu, ktery vyznamné ovlivituje metabolismus
vapniku a fosforu. V potravinach se cholekalciferol nachazi v rybim tuku,
jatrech, vaje¢ném zloutku a mléce. Vitamin D je rovnéz dulezity pro spravné
fungovani imunitniho systému.

Dlouhodoby nedostatek vitaminu D je prokazateln€ spojen s vyssi nachylnosti k
tzv. akutnim respira¢nim infekcim a chfipce.

Piedavkovani

Ve vysokych davkach vitamin D naopak metabolismus vapniku a fosforu
narusuje.

Na ¢innost vitaminu D navazuje vitamin K2. Vitamin D pomaha pi1 vstiebani
vapniku ze stfeva do krve, vitamin K2 pomaha ptenaset vapnik z krve do kosti.
Proto je tfeba soucasn¢ s vitaminem D uzivat 1 vitamin K2. Timto zpisobem se
vapnik nehromadi v cévach a nedochazi k hyperkalcémii.

Vitamin E

Vitamin E je souhrnné pojmenovani ptirodnich chemickych latek (jinak téz
tokoferoly).
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Je obsazen v oleji z pseni¢nych klicku, slune¢nicovych seminkach, mandlich,
liskovych ofiscich, masle, mléce, burskych ofiscich, séji, salatu a v mase savct.
Potieba vitaminu E se zvySuje pii zvySeném piijmu nenasycenych tukt nebo
zvysSeném vystaveni se kysliku (kyslikové stany apod.).

Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu E je Casto spojen s poruchami vstiebavani nebo distribuce
tuk, jako je chronicka steatorea, abetalipoproteinemie nebo cysticka fibroza,
nebo u pacientl po resekci stfeva. Mlize se projevit jako neurologické potize,
snizeni obranyschopnosti nebo poruchou funkce gonad, coz mtize vést az k
neplodnosti. Zvlasté u novorozenci muze nedostatek vyvolat anémii
zpusobenou zkradcenim Zivotnosti ¢ervenych krvinek.

Predavkovani

V porovnani s jinymi vitaminy rozpustnymi v tucich je tokoferol relativné malo
toxicky. Dlouhodobé uzivani vysokych davek zhorSuje vsttebavani vitaminu K
se vSemi disledky.

Vitamin K

Vitamin K je vitamin rozpustny v tucich. Vitamin K je nezbytny pro funkci
nckolika proteint podilejicich se na srdzeni krve. Vitamin K je dale nezbytny v
procesu mineralizace kosti, bunécného ristu a metabolismu proteinti cévni
stény.

Nedostatek vitaminu K

Nedostatek vitaminu K vede k porucham krevni srazlivosti.

Fylochinon (vitamin K1) je obsaZen v zelené listové zeleniné€ a nékterych
rostlinnych olejich (sojovy, olivovy, v bavlnikovém semenu, fepce).
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