Vitaminy a mineralini

|/

- esencialni faktory vyzivy

Didaktika biochemie, DPS-2015, Jaroslava Horynova



Mnoistvi v
l 1 tableté I % DDD*

Zolozo | s2mg | 3 |
Kyselinaistova | 200ws | 100 _

VitaminK | 30pg | 40 |
VitminE | emg | s0 _
Vitamin A 400 pg
Vitamin B1 0,9 mg
Vitamin B2
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Vitamin B6
Vitamin B12
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VitaminD | 10wg | 200
Hordik | s7mg | 15 |

‘Ebmu:;né denni davka EFSA) I
= y Urad pro nost potravin doporuét?e pro

4do 10 let aZ 10 pg vi ) (pro déti od 11 do 17 let aZ 15 pg) zejména
v obdobi se snizenym slunecnim svitem s cilem predchazet nepfiznivym
dusledkim jeho poddavkovani prave u déti.

http://www.drmax-lekarna.cz/vibovit-
vanoce-2014-stegosaurus.html



Charakteristika vitaminu

Vitaminy = definovany jako organické exogenni
esencialni katalyzatory heterotrofnich organismu

- ovliviuji priubéh biochemickych reakci

* nejsou to latky stavebni, zasobni ani energeticke
* jsou esencialni = nepostradatelné pro Cloveka

« umi je tvorit pouze rostliny nebo mikroorganismy



http://www.washington.edu/wholeu/2014/01/21/vitamins/

Neco malo z historie...

Pojem VITAMIN zavedI| polsky chemik

Kazimir Funk

,Vital amine”

(zivot = vita) (amin = dusikata latka ).

vitamin C objeven v roce 1928

— prvn|' chem. ur(‘fen)'/ vitamin http://biolicey2vrn.ru/index/funk/0-394


http://biolicey2vrn.ru/index/funk/0-394

Klasifikace a deleni vitaminu

- pojmenovany podle abecedy — vit. A, B, C....
- Ciselné indexy — rozlisuji vitaminy s podobnymi fyziolog. vlastnostmi B, B¢, B,,
- trivialni nazvy - riboflavin, retinol, tokoferol...

Podle rozpustnosti délime vitaminy na 2 skupiny:

rozpustné v tucich (lipofilni) a rozpustné ve vodeé (hydrofilni)

A DEK CHs

- nepolarni
- derivaty izoprenu - polarni



‘hypovitaminoza
-avitaminoza
‘hypervitaminoza



Zarad' vitaminy A, D, E, K, C, vit. skupiny B

http://www.zdravejedlo.sk/vitaminy
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http://www.zdravejedlo.sk/vitaminy




vitamin A - retinol

H,C CH, CH, CH,

\\\\OH

CH,

epouze v zivocCisnych tkanich
* v rostlindch = provitamin B-karoten

*B-karoten — ochrana pred UV zarenim
mrkev, rajcata, paprika
vitamin A - slozka zrakovych pigmentu
-ziskava se z masla, zloutku, jater, rybiho tuku, mléka a lusténin
-nadbytek — otrava, v téhotenstvi se nesmi uzivat - defekty plodu,

osteoporoza o7 N
-nedostatek — Seroslepost, vypadavani viasd, oslaberﬁmmy g\

doporucena denni davka pro ¢lovéka: 1,3 mg \ X

llustracni foto — zdroje vitaminu A



rozliSujeme provitamin D, a D,
v KUZi se méni na vitamin ucinkem UV

funkce: vstrebavani a metabolismus Ca a P
zdroj: rybi tuk, masla, zloutek, mléko
nedostatek: , imunita

nadbytek: predavkovani = kalcifikace srdce, ledvin

doporuéena denni davka pro &lovéka: 0,001 — 0,01mg llustracni foto — zdroje vitaminu D



vitamin E - tokoferol

funkce: nejdalezitéjsi antioxidant v téle, @?@
zabezpecuje spravnou funkci pohlavnich zla.
Zdroj: rostlinné oleje, lusténiny, zelenina, maslo a
vejce, obilné klicky, pivo

nedostatek: neplodnost samcu, potraty
nadbytek: obecné malo toxicky, dlouhodobe
uzivani vysokych davek zhorsuje
vstrebavani vitaminu K

doporucena denni davka pro €lovéka: 20 mg



http://www.google.cz/imgres?q=obiln%C3%BDch+kl%C3%AD%C4%8Dk%C5%AF&hl=cs&sa=X&rlz=1T4ADBF_enCZ299CZ299&biw=1280&bih=568&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=B3Ph_yU6jJhOLM:&imgrefurl=http://www.moda.cz/Kategorie/Zdrave_mlsani/20090507_Klicky_Nejsou_Vymyslem_Moderni_Doby_Jedli_Je_Uz_Nasi_Predkove.html&docid=-C6u4CNfSgQ-lM&imgurl=http://www.moda.cz/e/sites/www.moda.cz/Autori/IrenaVoriskova/20090507_Klicky_Nejsou_Vymyslem_Moderni_Doby_Jedli_Je_Uz_Nasi_Predkove/images/image_2.jpg&w=545&h=350&ei=T-i8T9rPHM7P4QSP3IhO&zoom=1&iact=hc&vpx=953&vpy=149&dur=1328&hovh=180&hovw=280&tx=147&ty=125&sig=112677195770249815998&page=3&tbnh=138&tbnw=215&start=40&ndsp=18&ved=1t:429,r:5,s:40,i:170
http://www.google.cz/imgres?q=obiln%C3%BDch+kl%C3%AD%C4%8Dk%C5%AF&hl=cs&sa=X&rlz=1T4ADBF_enCZ299CZ299&biw=1280&bih=568&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=B3Ph_yU6jJhOLM:&imgrefurl=http://www.moda.cz/Kategorie/Zdrave_mlsani/20090507_Klicky_Nejsou_Vymyslem_Moderni_Doby_Jedli_Je_Uz_Nasi_Predkove.html&docid=-C6u4CNfSgQ-lM&imgurl=http://www.moda.cz/e/sites/www.moda.cz/Autori/IrenaVoriskova/20090507_Klicky_Nejsou_Vymyslem_Moderni_Doby_Jedli_Je_Uz_Nasi_Predkove/images/image_2.jpg&w=545&h=350&ei=T-i8T9rPHM7P4QSP3IhO&zoom=1&iact=hc&vpx=953&vpy=149&dur=1328&hovh=180&hovw=280&tx=147&ty=125&sig=112677195770249815998&page=3&tbnh=138&tbnw=215&start=40&ndsp=18&ved=1t:429,r:5,s:40,i:170

vitamin K -#iochinon

3

K1 rostlinny

@)
funkce: antioxidant, srazlivost krve 0
. . \V4 7 . /7 / / H
esyntetizuje ho stfevni mikroflora O‘ n-1
zdroj: zelené rostliny, lusténiny, drozdi

O

K2 bakterialni
nedostatek: zvysena krvacivost é
nadbytek: synteticky zptusobuje nadbytecny

rozpad Cervenych krvinek

doporuéena denni davka pro €lovéka: 100 ug



Opakovani:

. Co jsou to vitaminy?

. ProC jsou takto nazvany?

. Jsou to vysokomolekularni nebo nizkomolekularni latky?

. Proc jsou esencialni?

. Podle Ceho se rozdéluji?

. Které vit. jsou lipofilni?

. Které jsou hydrofilni?

. Co je to hypovitamindza, avitamindza, hypervitamindza?
. MUze se clovék predavkovat nékterymi vitaminy? Jakymi a proc?

10 Co je to beta-karoten?

11. Jmenuj alespon 2 zdroje vit. A.

12. Jak se nazyva trivialné vit. D.

13. V jeho nazvu najdes prvek, ktery potrebuje tento vit. ke svému
vstrebavani. Ktery to je?

14. Co muie zpusobit pFedévkovém’ vit D a nedostatek vit D?

vvvvvv
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ant|OX|dantem?
16. Jaké jsou zdroje vit E?
17. Jaka je fce vit. E?
18. Co zplsobuje nedostatek vit. K?



dobrovolny DU:
referat
1) Vit. C a moderni medicina
2) Homocystein

Zajimavy odkaz pro ty co se chteji dozvedét vice

https://www.youtube.com/watch?v=XQOY 2b45wkck



https://www.youtube.com/watch?v=XOY2b45wkck

2. VH
Hydrofilni vitaminy a mineralni latky

- opakovani predesle hodiny
- domaci ukol
- diskuse vit. C



P R N i ;
vicamin C = kyselina L-askorbova

HO

- na vzduchu je velice nestaly a nici se teplem ™ N0

- kysely charakter, antioxidacni vlastnosti & on

funkce: zachytava volné radikaly, zvysuje obranyschopnost,
vstrebavani Fe ’
zdroi: ovoce a Zeleniny, él’pky, paprika". VITAMIN C TOP 10 [PROMERNE NA 100 g)

’ 7 V4 7 v e & Ky 11250 m .
nedostatek: unava, krvaceni cév, kurdeje g q -

Rakytnik 1450 mgl

Cerny rybiz [177 mal
Petrzel (166 mg)
Paprika 1121 mgl
Brokolice {100 mgl
Papaja {80 mal
Kedluben [63 mg|

Citron (53 mgl

Pomerané [49 mal

—

doporuéena denni davka pro €lovéka: 50 — 75 mg

kurdéje postihovali namorniky



HiC( N NI, S._ _CH,CH,OH
Vitamin B, — thiamin ?\;\ICHE/(I
funkce: metabollsmus sacharidl (v Krebstv cyklus)
zdroj: strevni bakterie, kvasnice, obilniny, lusténiny,
vnitfnosti, orechy, mléko, pivo

nedostatek: nespavost, Uinava, nedoslychavost,
poruchy NS, beri - beri "

CH,

kava a Caj snizuji
koncentraci B, v krvi

,@OH

Vitamin B, — riboflavin
funkce: katalyzuje prenos vodiku, je citlivy na svéetlo o
zdroj: kvasnice, obilné klicky, listova zelenina, rajcata, mléko m zf\(
nedostatek: poruchy rlstu a NS, zanéty odi, sliznic - koutky -~ N

Vitamin Bs — kyselina pantothenova H OH |
funkce: metabolickych déjich vsech bunék (koenzym A) HU’%EN\/\%/DH
zdroj: kvasnice, jatra, lusténiny, maso, ryby, vejce

nedostatek: horké nohy, nevolnost, ztrata pigmentu, krece



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/5e/Strukt_vzorec_riboflavin.PNG
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/5e/Strukt_vzorec_riboflavin.PNG

Vitamin Bs — pyridoxin
funkce: dulezity pro metabolismus AK

zdroj: drozdi, obilné klicky, maso, jatra, celozrnna mouka, brambory, pivo
nedostatek: kozni nemoci, nervové poruchy, pomalé hojeni zanétl ran Ho oH

Vitamin B — kyselina listova

funkce: syntéza NK, krvetvorba, vyvoj plodu @*H?\(O

zdroj: drozdi, jatra, vejce, maso, zelené Casti rostlin ﬁﬁ[?) ¢
nedostatek: je vyjimecny SN

Vitamin B,, — kobalamin

funkce: krvetvorba, metabolismus AK, NK,
posiluje obranyschopnost a pamét’

zdroj: jatra, maso, strevni mikroflora, morské rasy
nedostatek — zasoba na nékolik let v jatrech




0]
vitamin H - biotin BN

funkce: soucast enzymd, katalyzuje prenos O a CO, S
zdroj: arasidy, Zloutek, houby, kvétak a od strevnich bakterii
nedostatek: nespavost, Unava, deprese

vitamin PP o
| ~

niacin (kyselina nikotinova) N

funkce: snizuje hladinu cholesterolu, dilezity pro
syntézu RNA, bilkovin a ¢innost kliZze, nervové a travici
soustavy, soucast enzymu redoxnich reakci

zdroj: ziskava se z kvasnic, jater, masa a mléka, v téle http://cs.wikipedia.org/wiki/
savcl vznika z tryptofanu (aminokyselina) Pelagra

nedostatek: pelagra i
I OH
HN NH2




Nekteré biogenni mineralni
prvky dulezité pro zdravi clovéka.

- organismus je nutne potrebuje, nedokaze si je sam vytvorit

- pfijem potravou a vodou

- maji vyznamnou ulohu pfi rustu a pfi metabolismu organismu
- dulezity je vzajemny pomeér téchto prvku

- aktivatory nebo soucasti hormonu a enzymu

- hraji dulezitou ulohu v prevenci civilizaCnich onemocnéni.

Okolo 70 % vsech anorganickych latek v
organismu —> Ca, Mg, Na, K, P, S, Cl
Mikroelementy: Fe, Zn, Se, Cu, |



Potrebné mineraly

Vapnik Ca?*

Funkce: mineralizace kosti a zubl - > 90 % Ca
aktivace myosinu (sval. kontrakce)
srazlivost krve - fibrinogen — fibrin

Zdroje: mléko, mlééné vyrobky, vejce, obiloviny, ofechy
zeleniny, houby

Nedostatek: u déti kfivice (rachitis), u dospélych osteoporoza

Zinek Zn 2*

Funkce: soucasti nékterych enzymu - antioxidacni efekt
stimulace tvorby insulinu
metabolismus vitaminu A
Zdroje: vejce, kukurice, ofechy, dynové a slune¢. seminka
Nedostatek: lamavost nehtl, kozni problémy

Horcik Mg 2*

Funkce: aktivator enzymu
mineralizace kosti, spravnou €innost svalu a nervu
uvolfiiovani energie z glukozy

Zdroje: vejce, kukufrice, - zelenina (mrkev, Spenat, kapusta) - ovoce (broskve, maliny, hrozny)
Nedostatek: zvySena unava, kfeCe, srdeCni arytmie a uzkostné stavy



Potrebné mineraly

Zelezo Fe 2t Fe 3* doporuéena denni davka je v CR stanovena vyhlaskou na 14 mg

-

R . J- gl PRS- "\

Funkce: soucéast hemoglobinu a dychacich enzymi ©) BT -l
Zdroje: Spenat, lusténiny, merunky, tofu, mandle, ovoce ¥4 : e/
Nedostatek: anémie, zavraté, unava

Sodik Na*

Funkce: spravna funkce NS, zadrzovani vody v téle
Zdroje: jedla sul; mineralky, ryby Spenat
Nedostatek: svalovymi kieCemi, bolest hlavy
Nadbytek: zvySeni krevniho tlaku a poSkozeni cév

Draslik K*

Funkce: spravném funkce NS, srde¢niho svalu
Zdroje: banany, rajCata

Nedostatek: poskozeni ledvin, arytmie




Potrebné mineralni latky?

Jod I

Funkce: hormony stitne zlazy, spravny vyvoj plodu
Zdroje: vejce, ofechy, jodizovana sul, houby, morské
ryby

Nedostatek: otokem krku, obezita, zvySeny chol.

Nadbytek: zpusobit hubnuti, unavu, neklid, buseni
srdce

Selen Se

Funkce: antioxidant, oxidace lipidu
Zdroje: vejce, orechy, soja, brokolice

— m
Nadbytek: vysoke davky jsou toxicke ity

"\ Sele

5 Selen-L-Monomethionin

(! “NatoRLICHES secenwir
* HOHER BIOVERFUGBARKEN
= 90 Kapseln




Opakovani

1) Zakrouzkuj spravnou odpovéd’ vitaminy jsou a) katalyzatory autotrofnich organismu
(vice spravnych odpovédi) b) esencialni organické slouceniny
c) nizkomolekularni latky tvofené pouze rostlinami
d) jsou zasobnimi a energetickymi latkami
2) U jakych vitaminl muze nastat hypervitaminéza? A) lipofilnich
B) hydrofilnich
C) lipofilnich i hydrofilnich

3) Vypis vitaminy rozpustné v tucich:

4) Kurdéje zpusobuje avitaminéza vitaminu:

5) Jaky z lipofilnich vitaminu je antioxidant? K B E
6) Pri nedostatku jakého vitaminu se objevuje krvacivost: (Spatna srazlivost) D A K

7) Nedostatek , kterého vitaminu zpusobuje Seroslepost?

8) Na metabolismu vapniku a fosforu se podili vitamin:

9) Jaké vitaminy se nachazi v pivu?

10) Ktery z vitaminu se nazyva trivialné RETINOL.:

11) Jaka je doporuéena denni davka vit. C: 500 mg 50 mg 5mg

12) Jakou funkci v metabolismu ¢lovéka ma Fe 3* :

13) Ktery z anorganickych prvku stimuluje tvorbu inzulinu a metabolismus vit.A:

14) Které dva prvky jsou soucasti nervové synapse:

15) Ktery z prvki je dulezity pro tvorbu hormonu stitné zlazy?
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