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» organickeé nizkomolekularni slouceniny

» jsou v urcitém mnozstvi nezbytné pro latkovou
premenu a regulaci metabolismu cloveka

» nejsou zdrojem energie ani stavebnim materialem

» vesmeés maji funkci jako soucast katalyzatoru
biochemickych reakci

» byvaji proto oznacovany jako exogenni esencialni
biokatalyzatory




Nejbéznéjsi hledisko déleni je podle spolecnych fyzikalnich vlastnosti

Rozpustné ve vodé (v polarnim prostredi) - hydrofilni vitaminy - 9 vit.
Rozpustné v tucich (v nepolarnim prostredi) - lipofilni vitaminy - 4
vit.

Vitaminy rozpustné ve vodé zahrnuji tzv. vitaminy skupiny B (neboli
vitaminy B-komplexu) a vitamin C

Vitaminy skupiny B jsou: thiamin, riboflavin, niacin, pyridoxin,
pantotenova kyselina, biotin, folacin a korinoidy

Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy A,E,D,K

Nekteré latky mohou slouzit jako prekurzory vitaminu, tzv.
PROVITAMINY




Potreba vétsiny vitaminu je pomérné nizka

Mnozstvi potrebné k zajisténa fyziologickych funkci Clovéka je zavislé
na mnoha faktorech: stari, pohlavi, zdravotni stav, zivotni styl,
stravovaci zvyklosti, pracovni aktivita, ...

Ve vodé rozpustné vitaminy - nejsou v organismu skladovany vibec
nebo jen v omezeném mnozstvi - jsou vylucovany moci

Lipofilni vitaminy jsou skladovany v jatrech

Rezervni kapacita - doba, po kterou je potreba vitaminu kryta
rezervami organismu - napr. u vit. C a K je tato doba 2 - 6 tydnu, u
thiaminu pouze 4 - 10 dni
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1. Nedostatek (deficience) nékterého vitaminu vede k hypovitaminéze -
tedy, je-li vitamin dodavan v nedostatecném mnoZstvi)

Nékdy tento stav vede az k avitaminéze - coz je prechodny uUplny nedostatek
vitaminu, ktery se projevi poruchou nékterych biochemickych procest

V drivéjsich dobach - PELAGRA - nedostatek vitamin B-komplexu
KURDEJE - nedostatek vitaminu C
BERI-BERI - nedostatek thiaminu
KRIVICE - nedostatek vitaminu D
XEROFTALMIE - nedostatek vitaminu A

2. Hypervitaminoza - nadmérny prijem lipofilnich vitamind skupiny A,D -
vyvolava poruchy biochemickych procesu - vede k velmi tézkym onemocnénim




Obsah vitaminu skupiny B v bézn

ch potravinach

Pantothenova

Thiamin  Riboflavin N}amn Pyridoxin kyselina Biotin Folacin
maso veprove 3,9-11 0,9-3,5 18-130 0,8-6.8 3,0-30 0,05 0,01-0,04
maso hoveézi 0,4-1,0 0,4-3,5 38-102 0,8-5,0 3,0-20 . 0,02-0,03 0,02-0,18
maso kureci 1,0-1,5 0,7-2,8 93-122 2,6 5,3-9,6 0,11 0,10-0,12
jatra veprova . 2,7-7,6 29-44 164-223 1,7-5,9 4,0-200 0,90-1,00 1,36-2,21
ryby . 0,6-1,7 1,0-3,3 22-84 4,5-9,7 1,2-25 0,02-0,26 0,12
mléko 0,3-0,7 0,2-3,0 0,8-5 0,2-2,0 0,4-4,0 0,01-0,09 0,03-0,28
Syry - 0,2-0,6 3,3-5,7 0,3-16 0,4-0,8 2,9-4.0 0,02-0,05 0,08-0,382
vejce 1 0,7-1.4 2,8-3,5 30 1,9-2.5 16-55 0,09-0,30 0,05-0,80
mouka pSeni¢na 0,6-5,5 0,2-1,2 9,0-57 1,2-6,0 8,0-13 0,01-0,06 0,60-1,46
chléb 0,6-3,0 0,6-1,5 8,0-34 0,3-3,0 4,0-5,0 0,01-0,02 0,26-0,54
lusténiny 2,0-8,4 1,2-2.8 14-31 6,3 9,4-14 0,13-0,60 0,55-1,59
zeli 0,5-0,6 0,5 3,0 2.7 1,0-3,0 0,01-0,02 0,16-0,45
spenat 0,5-1,5 0,6-3,4 6,0 2.2 1,8-27 0,03-0,07 0,50-1,92
rajcata 0,6 0,3-0,4 7,0 1,3-1,6 3,0-4.0 0,02-0,04 0,06-0,30
mrkev 0,3-1,4 0,5-2,6 5,0-15 1,0-7,0 3,0 0,03-0,04 0,4
brambory 0,5-1,8 0,3-2,0 10-20 1,4-2,3 3,0 0,01-0,02 0,08-0,20
jablka 0.4 0,1 1.0 0,3 1,0 0,01 0,06
citrusoveé ovoce 0,4-1,0 0,2-0,4 1,0-4,0 0,2-1,7 20 0,01-0,03 0,05-0,40
banany 0,5 0,4-0,6 7,0 2,6-3,1 2,0 0,04 0,28-0,36
ofechy 0,5-0,6 0,2-1,3 5,0-9,0 3,0 1,0 0,01-0,91 0,70
drozdi 8 | 17-44 112-200 11-55 50-200 0,80 15




Vitaminy
rozpustne ve vode




Prehled hydrofilnich vitaminu

vitamin | nazey Zdro] Ucinek deficit DDD
(mg)
o L-askorbat | Cerstvé ovoce, zelening antioxidant Unava, infekce, krvaceni | 60
7 dasni
B, thiamin Maso, vejce, celoZrnne Koenzym Unavnost, svalova s
ohilniny, kvasnice thiamin-difosfat | slabost, sklon k
neuritidam
B riboflawin Wejce, mleko, jatra, Kofaktor FhM Fostizeni sliznic 1.8
ohilnirey, kwasnice FAD
B pyridoxin Maso, jatra, ohilne klicky, | Kofaktor PostiZeni sliznic, 2
lkvasnice transaminace Zmatenost, deprese
B, niacin Maso, jatra (Castecne kofaktory Diarhea, demence, 20
wZNika v bunkach) mAD NADP derm atitis — 30
B kobalamin | Zivoisngé potraviny Kofaktor anermie 0,00z
methylaci
B., Listova Listova zelenina, jatra lofaktor anemig 0,z
kyseling prenasejici
jednouhlikate
itk
B, Panthothen | Jatra, mleko, vejce Soucast Deprese, nespavost 10
Ova kys. Koenzymu A
H hiatin Zloutek, jatra (fastedna Kofaktar Anorexie, Ztrata viasd g
synteza ve strevech) karboxylace




Je produkovan strevni mikroflorou

Nejvyznamnéjsim zdrojem: cerealni vyrobky kryjici 40% potreby vit., maso a
masné vyrobky 18 - 27%, brambory 10%, lusténiny 5%, zelenina 12, ovoce 4%,
vejce 2%

» Deficience - svalova Unava, nechutenstvi, hubnuti, podrazdénost, casto se
vyskytuje u alkoholikul

» Avitamindza - bézna v zemich, kde je hlavni slozkou potravy loupana ryze ,
coz vede k neurologickému onemocnéni beri-beri

Konzumace predvarené ryze a ryze neloupané je proto vyznamnou prevenci
avitaminozy




» Thiamin patri k nejméné stalym vitaminim

Relativné stabilni je v kyselém prostredi, v neutralnim a alkalickém prostredi je
znacné nestaly, velmi rychle se hydrolyzuje

Doporuceny denni prijem - 1,2 mg u dospélého Clovéka, u kojencu 0,3 mg, u

déti 0,7 - 1,2 mg

OH
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MASO - smazeni- ztraty 10 - 50%, vareni a duseni - 50 - 70%
Zmrazovani - neovlivnuje stabilitu a Ubytek vit.
MLEKO - pasterace - 10 - 20%

CEREALNI VYROBKY - vymilani mouky - velké ztraty vitaminu, peceni
chleba 20%, vyssi ztraty v pripadé pouziti kypricich prostredku, které
jsou alkalicke, vareni téstovin - 40% ubytek

OVOCE A ZELENINA - vareni 25%, u listové zeleniny asi 40%




RIBOFLAVIN - vitamin B2




RIBOFLAVIN - vitamin B2

Riboflavin je soucasti kofaktor( enzymd, tzv. flavoprotiend

Flavoproteiny obsahuji FMN a FAD s riboflavinem jako kofaktorem se Ucastni
oxidacné-redukcnich reakci

Denni potreba: kojenci 0,4 mg, adolescenti a dospéli do 1,7 mg, u zen je
potreba nizsi 1,2 - 1,3 mg, tehotné a kojici zeny 1,6 - 1,8 mg i vyssi

Odhadovano, Ze témér 40% vitaminu je ziskavano potravou - mléko a
mlécné vyrobky, 20% maso a masné vyrobky, 15% cerealie, necelych 10% vejce
a to sameé mnozstvi zelenina

Riboflavin z potravin zZivocisSného plvodu je snaze absorbovan v travicim
traktu nez vitamin z potravin rostlinného puvodu , kde prevladaji kovalentné
vazané formy, které se spatné stépi proteazami

Deficience - pomérné vzacna, projevuje se zejména zanétlivymi zménami
kdze a sliznic




RIBOFLAVIN - vitamin B2

Pouziva se take k barveni potravin - predevsim cerealnich
vyrobku a cukrem potahovanych drazé

Vyskyt:

Riboflavin, predevsim jako FMN a FAD, méné jako volny
vitamin se nachazi ve vsech potravinach

V mléce, vejcich - asi 82%, vyssi obsah tohoto vitaminu
maji maso, vnitrnosti, syry, morske ryby, bohatym zdrojem
je drozdi




RIBOFLAVIN - vitamin B2 - zmény behem
technologického zpracovani

Riboflavin pusobi jako FOTOSENZIBILATOR velmi ¢asto u mléka, piva a vina
po expozici primym slunecnim svétlem v nevhodnych obalech

Proto je nutné tyto tekutiny skladovat ve vhodnych nepruhlednych obalech
nebo alespon barevnych obalech

Maso a _masné vyrobky - ztraty pri peceni a vareni nejsou prilis vyznamne,
zpravidla nepresahuji 10% a jsou zpusobeny hlave vyluhem

Také zmrazovani nepuUsobi vysoké ztraty (napr. 15 mésicl cca 15%)

Mléko a mlécné vyrobky - ztraty béhem pasterace a skladovani jsou velmi
malé (asi 15%)

Cerealie a cerealni vyrobky - béhem peceni ztraty 10%, vareni téstovin podle
druhu druhu téstovin 35 - 55%

Ovoce a zelenina - konzervace 25 - 70% podle druhu zpracovavané suroviny,
nejvice vyluhem, vareni zeleniny - vyluhovanim ztraty 30 - 40%
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» Niacin, drive nazvany jako PP faktor nebo
vitamin PP, je spolecnym oznacenim pro
nikotinovou kyselinu

» Nikotinamid je soucasti NAD a jeho
fosforecneho esteru NADP

» Oba kofaktory se Ucastni prenosu elektronu
v respiracnich systémech, napriklad ve
vetsineé reakci Krebsova cyklu



» Clovék ma vyznamnou, ale omezenou moznost syntetizovat niacin
pomérné slozitym zpusobem z tryptofanu pomoci enzymu obsahujicich
jako kofaktor vitamin B6

» 34-86 mg tryptofanu je zapotrebi pro biosyntézu 1 mg niacinu

» Moznost syntézy niacinu z tryptofanu vysvétluje blahodarny ucinek
mléka a vajec pri avitaminoze

» Obé potraviny jsou totiz velmi dobrym zdrojem tryptofanu, trebaze
obsahuji malo niacinu

» Potreba vitaminu neni presné znama, nebot’ zavisi na mnoha faktorech




» Potrebu vitaminu pokryva predevsim maso a masné vyrobky - asi 40%,
mléko 10%, cerealni vyrobky 20%, brambory 10%

» Nejbohatsi zdroj - vnitrnosti, maso a masné vyrobky, mléko obsahuje
malo niacinu, vyssi obsah maji syry

» Maso a masné vyrobky take kryji asi 50% potreby tryptofanu, mléko a
vejce asi 25%

» Nedostatek vitaminu, tzv. tzv. pelagra - kozni choroby, poruchy
funkce traviciho Ustroji, pozdéji mentalnimi poruchami (demence)

» Pouziti - nikotinamid byl pouzit spolecné s kyselinou askorbovou jako
stabilizator barvy masa - Sirsi uplatnéni v masném pramyslu nema




Potraviny rostlinného plvodu - vyskytuje se hlavné nikotinova kyselina

V Mexiku, kde se avitamindza nevyskytuje, je tradicnim pokrmem tortilla -
pripravuje se z kukuricné mouky za pridavku vapenného mléka

» Syrova kukuriéna zrna obsahuji z celkového mnozstvi vitaminu jen necela 2%
vyuzitelného, varenim se zvysi vyuzitelnost na 16%, po uvareni ve vapenném
mléce je vyuzitelnost vitaminu 100%

Dalsim a bohatym zdrojem vitaminu je prazena kava

Zelené kavove boby obsahuji znacné mnozstvi alkaloidu trigonellinu, ktery se
prazenim degraduje na kyselinu nikotinovou

» Obsah vitaminu v prazené kavé byva proto asi 2,5 krat vyssi, nez v kavé
zelené

» Niacin je béhem kulinarského zpracovani potravin pomérné stabilni




Nazvem pyridoxin nebo vitamin B6 se onacuji tri strukturné pribuzné,
biologicky aktivni derivaty: pyridoxol, pyridoxal a pyridoxamin

Vitamin se Ucastni mnoha reakci souvisejicich s metabolismem
bilkovin

Doporuceny denni prijem vitaminu je 0,3 - 2,6 mg

Deficience se projevuje dermatitidami a nervovymi poruchami (u déti
krecemi)

Odhaduje se, ze asi 40% vitaminu zajistuje maso a masné vyrobky, 22%
zelenina, 12% mléko a mlécné vyrobky, 10% cerealie, 5% lusténiny, 8%
zeleninu a 2% vejce







Nejcastéji se vitaminem obohacuje détska mlécna vyziva a v nékterych
zemich bila psenicna mouka

Bohatym zdrojem vitaminu je maso, masné vyrobky, vnitrnosti a vajecny
Zloutek

V potravinach zivocisného puvodu se vyskthJe pyridoxal a pyridoxamin
predevsim ve formé fosforecnych esteru

V mléce je naopak pouze asi 10% vazaného vitaminu
Obsah v mléce a syrech je relativné nizky

V potravinach rostlinného ptivodu se vyskytuje hlavné pyridoxol a
pyrodoxal

Dobrym zdrojem vitaminu jsou obiloviny

Vyssi obsah vitaminu maji celozrnné vyrobky a obilné klicky, nékteré druhy
zeleniny, brambory, lusténiny




Vitamin je relativné staly v kyselych roztocich, méné staly je v neutralnim a
alkalickém prostredi, zvlasté na svétle

Pyridoxol je stalejsi nez pyridoxal a pyridoxamin

Ztraty vitaminu pri skladovani a zpracovani potravin se znacné lisi podle
prevladajici formy vitaminu

U potravin rostlinného plvodu, které obsahuji stalejsi pyridoxol, jsou ztraty
vitaminu zpravidla male

U potravin zivocisSného plvodu, které obsahuji reaktivnéjsi pyridoxal, jsou
ztraty vyssi

Pripadné vyluhovani vitaminu byva hlavni pricinou jeho ztrat
Ztraty se také pripisuji reakcim pyridoxalu s bilkovinami

K pomérné velkym ztratam dochazi pri konzervaci a vareni zeleniny (40-50%),
u ovoce jsou tyto ztraty ponékud nizsi (pramérné 40%)
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Hlavnimi biologicky aktivnimi formami kyseliny pantothenové jsou
koenzym A (CoA)

Koenzym A je Gcinnou slozkou enzymd, které prenaseji zbytky
karboxylovych kyselin

Nejbéznéjsi latkou je acetyl-CoA

Pantothenova kyselina se v rostlinach syntetizuje

Zivocichové tuto schopnost nemaji, museji ji pfijimat v potravé

HOH
N

' OH
HO \/\n/

H3C CH; O O

GmBeam

Pantothenic acid




» Zadouci pFijem u dospélych - 6 - 8 mg
denneé

» Déti nad 12 let, tehotné a kojici zeny -
6 - 12mg denneée

» Pripady deficience - ojedinele, projevuji se
dermatitidami
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Vyskytuje se prakticky ve vsech potravinach rostlinného i zivocisného puvodu,
obvykle v relativné malém mnozstvi

Relativné vétsi mnozstvi je v mase, zvlasté ve vnitrnostech, vejcich a
nékterych druzich syru

V potravinach rostlinného pavodu - mnozstvi je ovlivnén vymilanim mouky

Vyssi obsah je v celozrnnych cerealnich vyrobcich, lusténinach, drozdi, v
ovoci a zelenine je naopak obsah velmi nizky

Pri tepelném zpracovani masa v zavislosti na podminkach dochazi k 15-50%
Zztratam vitaminu

Ztraty konzervovanim masa a masnych vyrobku se pohybuji od 20 do 35%

Pasterace mléka nema na obsah vitaminu vyrazny vliv

Zachovani vitaminu v chlebu je pomérné vysoka - az 90%, u varenych téstovin
je podle druhu a zpusobu pripravy 55 - 75%, ztraty pri vareni lusténin jsou
25-56%
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»Stabilita kyseliny pantothenoveé ve

vodnych roztocich zavisi znacné na
hodnotée pH

»Nejstabilnejsi je v slabé kyselém
prostredi (pH 4-5)







Biotin se vyskytuje jako prosteticka skupina mnoha enzymu, které katalyzuji
prenos oxidu uhlicitého

Zpravidla se jedna o 3 skupiny enzymu s biotinem jako kofaktorem:

Karboxylasy, transkarboxylasy a dekarboxylasy

Ty se uplatnuji napr. v biosyntéze mastnych kyselin ¢i katabolismu
aminokyselin s rozvétvenym retézcem

Biotin potrebuji vsechny zivé bunky

Je syntetizovan vétsinou mikroorganismu, nékterymi houbami a vyssimi
rostlinami

Z potravy je absorbovan pouze volny biotin

Biotin, ktery je vazany na bilkoviny musi byt predem hydrolyzovan pomoci
enzymu




Nadbytecny volny biotin je spolu s metabolity vyluCovan moci, vazané formy biotinu
jsou vylucovany stolici

Denni potreba je velmi nizka a je bézné kryta vitaminem z potravy a vitaminem
vznikajicim ¢innosti sttevni mikroflory
Denni piijem potravou se odhaduje na 50-100 pg

Spontanni deficience je vzacna, avitaminoza se projevuje koznimi ptiznaky,
dermatitidami apod.

Nejbéznéjsi deficience nastava pii konzumaci extrémné vysokych mnozstvi syrovych
vajec, protoze syrovy vajecny bilek obsahuje bazicky, ve vodé nerozpustny
glykoprotein avidin, ktery tvofi s biotinem velmi pevny komplex

Biotin vazany na avidin je nevyuZitelny




» Zdrojem biotinu je cela rada potravin, ale koncentrace vitaminu v
nich byva velmi nizka

» Biotin je castecné pritomen jako volna latka - mléko, ovoce, zelenina

» Nebo castecné vazany na bilkoviny - zZivoc¢isné tkané, rostlinna
semena, kvasnice

» Dobrym zdrojem je vajecny zloutek, ledviny, jatra, drozdi, houby
» Obsah biotinu v mouce kolisa - zalezi na stupni mleti

» Biotin je staly pri zahrivani, na svétle, v neutralnich a dokonce v silné
kyselych roztocich, je nestaly v alkalickem prostredi, ve kterém se
oxiduje




Folain je nazev pro biologicky aktivni derivaty kyseliny folové (listové)

Doporuceny denni prijem je 0,2 - 0,9 mg

Vétsinou je ve vyzivé nedostatechnym vitaminem
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Deficience se projevuje anemii - (makrocysticka anemie) - hlavné v
téhotenstvi a u starsich osob

» Vyskyt - pomerance 40%, hlavkové zeli 30%, Cerstvé maso , vejce, vnitrnosti,
houby

V mléce a mlécnych vyrobcich - 25%
Nejvyznamneéjsim zdrojem vitaminu je listova zelenina

Folacin je nestaly v kyselém, neutralnim i alkalickém prostredi, za vyssich
teplot a zvlasté na svétle v pritomnosti kysliku




» Maso - ztraty pri tepelném zpracovani az 95%

» Pri zpracovani mléka - 10-20%, pri vyrobée
kondenzovaného mléeka az 75%

» Obsah folacinu je obilovinach nejvyssi v
povrchovych vrstvach obilky

» Zelenina - pri vareni a konzervaci zeleniny
dochazi k prumérnym ztratam okolo 20-50%
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Zakladem je korinovy cyklus

Centralnim atomem je kobalt
Formy vitaminu B12, které obsahuji 5,6-dimethylbenzimidazol se nazyvaji kobalaminy

Kobalaminy se absorbuji z TS stievni sténou vazany na glykoprotein produkovany
zaludkem (gastricky faktor)

Kobalamin, resp. koenzym B12 je prostetickou skupinou fady enzymt

Denni potreba je asi 1 pg, u kojenct 0,5 g, u dospélych osob nékdy az 3 g, u téhotnych
a kojicichzen 4 g

Potiebu pokrvva prevazné maso a masné vvrobky — 70%. mléko a mlé¢né vvrobky
20%. vejce 9%. cerealni vvrobky 2%

V potravinach rostlinného ptivodu se korinoidy ve vyznamném mnozstvi nevyskytuji




| Ilo‘ ’ I‘i ‘ ° o‘ ‘ ‘ ‘ ° |

» Kobalamin syntetizuji nekteré bakterie a dokonce
i kvasinky (Candida albicans)

» Pri zpracovani potravin je vitamin stabilni, hlavni
pricinou ztrat je vyluhovani

» Ztraty pri zpracovani masa jsou zavislé na pouziti
technologie - 55-70%

» Pri pasteraci - ztrata 10%
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Supports a healthy
immune system



» Zakladni biologicky aktivni slouceninou je kyselina askorbova

» Nazvem vitamin C se oznacuje nejen L-askorbova, ale také cely reverzibilni
redoxni system

» Ten zahrnuje L-askorbovou kyselinu a produkt jeji jednoelektronové oxidace

» Vitamin C je vitaminem pouze pro ¢lovéka, morce, primaty a netopyry,
kteri se zivi ovocem

» Vitamin C se Ucastni biosyntézy mukopolysacharidi, prostaglandind,
absorpce iontovych forem Zeleza, stimuluje transport chloridovych,
vapenatych a sodnych iontd, uplatinuje se v metabolismu cholesterolu,
drog a v rade dalsich reakci

» Antioxidacni vlastnosti vitaminu
» Ochranou funkci ma pro labilni formy kyseliny listové

» Inhibuje tvorbu nitrosamint a plisobi tak jako modulator mutageneze a
karcinogeneze




» Denni davka 10 mg - prevence skorbutu

» Doporucovany denni prijem 60 - 200 mg

» Pacienti s respirachim onemocnénim, pri rekonvalescenci -
1000 mg

» Veskera potreba vitaminu C je kryta vitaminem z
potravy

» Brambory - 20 - 30%, zelenina - 30 - 40%, ovoce - 30 -
35%, mléko 10%

» Deficience vitaminu C ¢i hypovitaminoza se projevuje
celou radou nespecifickych priznaku, nejcastéji tzv. jarni
Unavou




Nejznaméjsim syndromem akutni avitaminosy jsou kurdéje (skorbut)

Drive ji trpéli zejména chudi lidé, obzvlasté v zimnich mésicich

Namornici pri dlouhych plavbach

vV v v Vv

Nemoc se projevuje predevsim: krvacenim z dasni, pod kazi, do svall, do
nehtovych lUzek, vnitrnich organt, snizenou odolnosti proti nemocem a
poruchou krvetvorby




Kyselina askorbova se pridava k ovocnym dzustim, konzervovanému a
mrazirensky skladovanému ovoci - prevence nezadoucich zmén
V kyselém pH je vitamin stabilnéjsi

Pivo, vino - pridavek kyseliny askorbové v mnozstvi 20-30 mg/kg je prevenci
tvorby tzv. chladovych a oxidacnich zakall piva a prevenci nezadoucich zmén
chuti a aroma v dusledku oxidace

Maso, masné vyrobky - pridava se spolecné s dusitany pri vyrobé sunky,
zkvalitiuje a urychluje vyrobu

Vitamin C soucasné zvysuje inhibicni G¢inky dusitant na bakterii Clostridium
botulinum

Chléb - v mnozstvi 10-100 mg/kg se pouziva jako prostredek zlepsujici
pekarské vlastnosti mouky




Je to jeden z nejméné stalych vitaminu

Ke ztratam pri skladovani, potravinarském zpracovani dochazi riznymi
zpusoby

Nejvyznamnéjsi jsou ztraty vyluhem a oxidaci -celkové ztraty pri zpracovani
se pohybuji okolo 80%

Ke ztratam dochazi pri mlécném kvaseni zeleniny - kysané zeli obsahuje asi
50% vitaminu ve srovnani s cerstvym hlavkovym zelim

Nejstabilnéjsi je vitamin C pri zmrazovani a mrazirenském skladovani ovoce a
zeleniny

Pri teplotach -18°C - dochazi k minimalnim ztratam, naopak pri rozmrazovani
dochazi ke ztratam 30-50%

Dalsi ztraty jsou typické pro vareni, blansirovani, konzervovani ovoce a
zeleniny




Vitaminy
rozpustne tucich
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Vitamin A

» Zakladni a nejvyznamnéjsi aktivni latkou této skupiny je RETINOL (axeroftol, vitamin
A)

Uplatiiuje se v biochemii zrakového vjemu a pfi biosyntéze bilkovin
Esencialnim kofaktorem enzymu, které reguluji metabolismus vitaminu A je ZINEK

Doporucena denni davka u déti 0,4 — 0,6 mg, u dospélych 0,8 — 1,0 mg, té¢hotné Zeny
1,0-1,2 mg

» Absorpce jednotlivych provitaminl neni vzdy kvantitativni — zalezi na sloZeni potravy
pokrmil, zeyména na mnozstvi tuki, ve kterych jsou rozpustné

» Potfeba vitaminu A je kryta z 50% provitaminy z potravin rostlinného ptivodu

»  40% potieby zajist'uji retinoidy zeleniny, 20% retinol a retinoidy masa, 15% mléko,
ovce 8%, vajicka 6%



Vi

» Avitaminoza — poruchy vidéni (Seroslepost),
inhibice rustu, deformace kosti, a reprodukcnich
organtul

» Vysoké davky — zvySeni jaterni rezervy vitaminu
az projevy hypervitaminozy

» Vysoké davky — prechodné Zluté zabarvena kuze



Vitamin A - pouziti

Obohaceni stolnich oleju , margarinu, masla,
ml¢ka, mouky

Pouziva se synteticky, stabilni retinylacetat =
Vitamin A

Jako lipofilni barvivo — B-karoten o

*3,000 mcg (10,000 IU)

*Supports Eye Health and

Healthy Immune Function®
Is

https://www.google.com/search?q=struktura+vitam%C3%ADn+D&tbm=isch&ved=2ahUKEwiwx|64yKn0OAhVq_bsIHeVrBPkQ2-cCegQIABAA&oqg=struktura+vitam%C3%ADn+D&gs_lcp=!
AGSAQMyLjGYAQCgAQGqAQtnd3Mtd2l6LWItZ8ABAQE sclient=img&ei=OEqaYbDIGur67_UP5deRyA8&bih=577&biw=1280#imgrc=PxS11GAd
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Potraviny rostlinné¢ho ptivodu

Mikroorganismy — bakterie, kvasinky, plisné

Nejvyznamnéjsi provitamin A je B-karoten

Spenat, zeli — 10-20 mg/kg

Mrkev (karotka) — 20 mg/kg

RE}j Cata — 6mg/kg (prevlada pigment likopen), vice v oranzovych odridach
rajcat

Merunky, mango

Velmi vydatnym zdrojem — jaterni rybi tuky

Tresci tuk, tuk sladkovodnich ryb
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Oxidace a degradace vitaminu A — skladovani, zpracovani potravin, kombinovanym
ucinkem svétla, tepla, kysliku a dalSich faktori

Retinol — pomérné stabilni v nepfitomnosti vzduchu

Za vyssich teplot na svétle (konzervovani potravin) — izomerizace na tzv.
NEOKAROTENOIDY, které vykazuji aktivitu vitaminu A, jsou pouze méné
intenzivné zabarvene

Rozsah degradace v ovoci a zelening je pomérné maly
pritomnosti vzduchu vznika fada produkti, které st€pi molekuly karotenoidl
Karotenoidy v suSeném ovoci snadno oxiduji

V susené mrkvi dochazi na vzduchu az k 50% ztratam karotenoidu



Vitamin A

» Pri1 pasteract mléka — ztrata as1 6%nvitaminu A

» V suSeném mléce — asi 10%

https://botanic.cz/slovnik-pojmu/vi



Vitamin D — spole¢ny ndzev pro:

Vitamin D3 — cholekalciferol a vitamin D2 — ergokalciferol

Vitaminy D vznikaji plisobenim slune¢niho zteni z prekurzort, které¢ se nazyvaji
provitaminy D

Pisobenim UV zafeni o vinové délce 280-320 nm vznika v buiikach pokozky
(keratinocytech) nejprve tzv. PREVITAMIN D3, ktery spontann¢ piechazeji na
cholekalciferol

Cholekalciferol se vaze na specificky globulin v krevni plasmé a je transportovan do
jater

V krevni plasmé (séru) jsou jeho koncentrace relativné nizké

V jatrech je skladovan a podle potteby oxidovan



Jeho koncentrace v plasmé zavisi na mnoha faktorech jako je doba expozice
slune¢nimu zafeni, rocni obdobi a podobné

Nejvyznamnéjsi formou vitaminu D je CHOLEKALCIFEROL

Denni potieba vitaminu D, ktera je u kojenct, déti téhotnych a kojicich zen 25 — 10ng,

je kryta vitaminem D3, ktery je ziskavan biosyntézou z provitaminu a soucasné v rizn¢
mife vitamine D3 nebo D2 obsazenym v potravé

Diky mozZnosti biosyntézy a biologicke funkci byva cholekalciferol fazen mezi
hormony

Jeho ucinnost je totiZ spjata s metabolismem sloucen vapniku a fosforu, které jsou
nezbytné pro rust, vyvoj a udrZeni struktury kosti

Hypovitamindza — kiivice (rachitis) — zmény na kostte, méknuti a deformace jiz
vyvinutych kosti (osteomalacie)



» Spolu s dalSimi dvéma hormony KALCITONINEM a
PARATHORMONEM se uplatnuje v metabolismu vapniku a fosforu

» Cholekalciferol, ergokalciferol a ptislusne metabolity téchto vitamint piijate
potravou jsou resorbovany v tenkém stievé a lymfatickym systémem — déle
jsou transportovany do jater, kde jsou skladovany a metabolizovany

» Pii1 hypervitaminoze dochazi k retenci vapniku,

z kosti je vyplavovan a soucasné ukladan v jinych
organech (srdce, plice, ...) - HYPERKALCINEMIE

https://www.google.com/search?q=struktura+vitam%C3%ADn+D&tbm=isch&ved=2ahUKEwiwx|64yKnOAhVq_bsIHeVrBPkQ2-cCegQIABAA&oq=struktura+vitam%C3%ADn+D&gs_lcp=
AGSAQMyLjGYAQCgAQGqAQtnd3Mtd2l6LWItZ8ABAQEsclient=img&ei=OEqaYbDIGur67_UP5deRyA8&bih=577&biw=1280#imgrc=PxS11G.
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google.com/search?q=zdroje+vitamini+rozpustnych+v+tucich&tbm=isch&ved=2ahUKEwidvL2gyanOAhXC47sIHR_FDzcQ2-
cCegQIABAA&0q=zdroje+vitamind+rozpustnych+v+tucich&gs_lcp=CgNpbWcQAzoLCAAQZAQQsQMQewWE6BQEAEIAEOggI ABCABBCxAZoICAAQsQMQgWE6BAZGAEB46BAgAEBg6BggA
QHIAAWJZeYMImaAJWAHgAgAGfAYgBUuhWSAQQzNy4xmAEAOAEBqgELZ3dzLXdpei1pbWfAAQE&sclient=img&ei=EOuaYd3mEsLH7_UPn4q_uAM&bih=577&biw=1280



» Savcl, ptaci a ryby syntetizuji cholekalciferol stejnym zptisobem jako ¢lovek

» Cholekalciferol se vyskytuje v potravinach Zivocisného ptivodu

» Pozoruhodné koncentrace cholekalciferolu jsou v jaternich bunkach mofskych
ryb: halibut — 30 mg/kg

treska — 2,5 mg/kg
makrela — 15 mg/kg
Cennym zdrojem je také maso tucnych ryb

Mensi obsah — maso a vnitifnosti hospodarskych zvitat, mléko a mlécné vyrobky,
vejce

Semena olejnin, obilovin ceredlni vyrobky — velmi malé mnozstvi
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https://www.google.com/search?q=stuktura+vitam%C3%ADnu+E&tbm=isch&ved=2ahUKEwiO-pqyyKnOAhVn_bsIHZgUDJsQ2-
cCegQIABAA&oq=stuktura+vitam%C3%ADnu+E&gs_lcp=CgNpbWcQAzoECAAQQzoFCAAQgAQ6BggAEACQHjoGCAAQCBAeOggl ABCABBCxAZOECAAQAZOICAAQsQMQgwWE6BAGAEBM6BggAEB4QEZ0G
AQChAYUPgLWPgwYNoOaABwWAHgAgAFdiAGEC5IBAjlwmAEA0AEBqgELZ3dzLXdpei1pbWfAAQE&sclient=img&ei=LEqaYY60A-f67_UPmKmw2Aké&bih=577&biw=1280#imgrc=Sht6r8bjE8fk|
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Diive antisterilni vitamin

Formy vitaminu E — TOKOFEROLY (a-tokoferol, p-tokoferol, y-tokoferol
a o-tokoferol), TOKOTRIENOLY

Vitamin E (zvlasté a-tokoferol) — nejvyznamnéjsim lipofilnim antioxidantem
Chrani strukturu biologickych membran a membran vnitrobunéénych organel
Kazda castice LDL lipoproteinti obsahuje 6 molekul vitaminu E

Adekvatni prijem vitaminu E se povazuje za prevenci oxidace lipidu
biomembran

Zpomaluyje starnuti organismu a uplatnuje se v prevenci kardiovaskularnich
chorob a vzniku rakoviny



» Potfeba vitaminu neni dosud pfesné znama

» Zavisi na prijmu polynenasycenych mastnych kyselin potravou

» Pro osoby s dennim piijmem téchto MK 14-19g se doporucuje
denni prijem 15 mg

» Potiebu vitaminu pokryvaji predevsim rostlinné lipidy, zeyména
oleje

» Dalsi rostlinné zdroje — brambory, mrkev, Spenat, zeli, rajCata,
pomerance,...

» V menSim mnozstvi potraviny Zivocisného ptvodu, houby



» Zivociiné tuky obsahuji vitaminu E mnohem méné, neZ rostlinné
oleje

» Celkovy obsah vitaminu E v masle byva do 50 mg/kg, ve
veprovem sadle 6 — 30 mg/kg, hovézim loj1 do 20 mg/kg, v
kutecim tuku do 25 mg/kg

» Na rozdil od jinych lipofilnich vitaminl se vitamin E nevyskytuje
ve vétsim mnozstvi v rybich tucich

» Obsah v jaternim tres¢im tuku je jen 0,25 mg/kg



https://www.google.com/search?q=vitam%C3%ADn+E&tbm=isch&ved=2ahUKEwiTjZWz_bjOAhWC04UKHeNPDc0Q2-
cCegQIABAA&oq=vitam%C3%ADn+E&gs_lcp=CgNpbWcQAzIFCAAQgAQyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQYBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQYBAZAEB4yBAgAEB4yB
gQHICSBLIVC2CWEWgZACAB4AIABjQGIAc4CkgEDMS4ymAEAOAEBqgELZ3dzLXdpei1 pbWfAAQE&sclient=img&ei=BV-iYdP2DIKnlwTjn7XoDA&bih=577&biw=1280#i




Vitamin K

VSechny piirozené se vyskytujici latky, které vykazuji aktivitu vitaminu K jsou
derivaty menadionu

Dnes se v zasad¢ rozliSuji dva druhy latek:
A) vitamin K1 (fyllochinon) — vyskytuje se v potravinach rostlinného ptivodu

B) vitamin K2 — je produkovan mnoha bakteriemi (Escherichia coli,
Staphylococcus aureus) a aktinomycetami

Denni potireba se odhaduje na 0,01 — 0,14mg o
Niz§i potfeba na spodni hranici je u kojencti, vyssi potieba “ Z

na horni hranici je u dospélych




Vitamin K

» Denni prijem potravou se odhaduje na 0,3 - 0,5 mg, ale jen
3070% vitaminu pi1jateho potravou je absorbovano ve strevech

» Podle nékterych udaju — 40-50% denni potieby vitaminu je kryto
vitaminem z potravy a zbytek produkuje intestinalni mikroflora

» Deficience — poruchy srézlivosti krve

» Velmi citliva jsou K nedostatku tohoto vitaminu jsou kurata-
divodem je naduzivani antibiotik, které inhibuji stfevni
mikrofloru, proto se pridava tento vitamin do krmnych smési




Vitamin K - vyskyt
-

» Maso a masné vyrobky — stiedni obsah vitaminu K
» Vysoky obsah vitaminu K - JATRA

» Veprova jatra — identifikovano vice nez 10 aktivnich latek, z nichz se ve
vyznamném mnozstvi vyskytuji vitaminy K1

» Potraviny rostlinn¢ho piivodu — vyhradné vyskyt K1 (je béZnou sloZkou bungk,
kter¢ uskutecnuji fotosyntézu, konkrétné chloroplastu)

» Bohatym zdrojem: zelena listova zelenina — v zelenych zelnych listech z
okraje hlavky je 3-6 krat vyssi obsah vitaminu K nez uvnitt hlavky ve zlutych
listech

» Vitamin K2 — produkovan bakterii E.coli a bakteriemi rodu Bacillus




https://www.google.com/search?q=vitam%C3%ADn+K&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjoivCx_bjOAhVihfOHHRtDA98Q_AUoAXoECAEQAw&biw=1280&bih=577&dp
bsscTM




