Vitaminy

VITAMINY
· „vitaminy jsou látky, jejichž nedostatek v potravě vyvolává choroby“ – tak zní jedna z definic vitaminů
· vitaminy nedodávají organismu energii, ale jsou nutné pro normální fungování organismu – mnohé z nich jsou koenzymy řady důležitých enzymů

· člověk během vývoje ztratil schopnost jejich syntézy, ale protože se vitaminy běžně ve vyvážené potravě vyskytují, nebyly tyto mutace ničivé

· z jejich nedostatku vznikají specifické nemoci – avitaminózy (při úplném nedostatku vitaminů) a vyskytují se velmi vzácně; častější jsou hypovitaminózy jako následek nedostatečného zásobování organismu některým vitaminem

· již ve starém Řecku (v 5 stol. př. n. l.) bylo známo, že požíváním jater lze léčit šeroslepost
· s rozvojem dlouhých plaveb pak vznikl nový problém; námořníci pobývající dlouho na moři trpěli kurdějemi (skorbutem); lodní lékaři vynaložili velké úsilí nejen na nalezení vhodné terapie, ale i na poznání podstaty této velice nepříjemné choroby
· ukázalo se, že příčinou choroby je skladba stravy, která byla na lodích velice jednotvárná; proto se již v roce 1761 doporučovalo, aby na jídelním lístku lodí Východoindické společnosti byly citrony a pomeranče; od roku 1804 platilo na lodích anglického válečného námořnictva nařízení, že mužstvo musí dostávat alespoň jednu lžičku citrónové šťávy denně 

· ruský lékař Lunin zjistil, že strava složená z čistých bílkovin, tuků a cukrů a minerálních látek není pro pokusné krysy dostatečná; zvířata přestala hynout teprve, když do diety zařadil i mléko – z toho vyplynul závěr, že přírodní strava obsahuje některé látky, které – i když jsou v ní přítomny v minimálním množství – jsou pro organismus nezbytné

· jméno vitamin vzniklo jako původní název pro vitamin B1 (vita – život a amin – dusíkatá látka), který se podařilo izolovat polskému chemikovi Funkovi roku 1911 (0,4 g látky z 50 kg rýžových otrub); tento název se později vžil pro všechny látky podobných účinků, i když s aminy nemají nic společného
· vitaminy se dělí do dvou skupin:

a) vitaminy rozpustné ve vodě

b) vitaminy rozpustné v tucích

VITAMINY ROZPUSTNÉ VE VODĚ

· v těle se neukládají do zásoby, ale musí být stále přijímány

· nehrozí u nich možnost předávkování

Komplex vitaminu B

· vitamin B1 – thiamin
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· zasahuje do metabolismu tuků

· vyskytuje se hlavně v obilných klíčcích, celozrnné mouce a chlebu, žloutku, droždí, játrech, srdci, ledvinách a vepřovém mase

· nedostatek se projevuje jako nemoc beri-beri

· vitamin B2 – riboflavin
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· nedostatek se projevuje různými poruchami růstu a vadami na pokožce, je obsažen v mléce

· vitamin B3 - nikotinamid (vitamin PP)
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· nedostatek vede k onemocnění pelagře
· ta byla rozšířena hlavně v oblastech, kde základní složkou potravy byla kukuřice; ta obsahuje složky bránící biosyntéze z některých aminokyselin

· vitamin B4 – adenin
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· vitamin B5 – kyselina pantothenová
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· nedostatek způsobuje choroby růstu a šedivění

· v přírodě často rozšířena, nejvíce v droždí
· vitamin B6
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· tři podobné látky

· jejich nedostatek způsobuje záněty kůže

· vitamin B7 – biotin (vitamin H)
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· jeho nedostatek způsobuje poruchy kůže

· vitamin B12 – kobalamin
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· je syntetizován mikroorganismy střevní mikroflóry

· jeho nedostatek se projevuje zhoubnou chudokrevností

vitamin C – kyselina L-askorbová 
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· jeho denní spotřeba se pohybuje okolo 75 mg

· je vitaminem pro lidoopi a lidi 

vitamin M – kyselina listová
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· má vliv na regeneraci červených krvinek

· důležitá pro normální vývoj dětí

VITAMINY ROZPUSTNÉ V TUCÍCH
· možnost ukládání do zásoby, ale nebezpečí předávkování

Vitamin A (retinol)
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· vitaminu A jsou velmi blízká rostlinná barviva se skupiny polyterpenů – karotenoidy 

· má významnou úlohu v biochemii zrakového vnímání (má schopnost regenerovat oční pigment rodopsin)

Vitamin D - kalciferoly
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· vytváří se v těle pobytem na souši

· nedostatek v dětství způsobuje křivici – rachitis

· zasahuje do metabolismu vápníku

· dnes se obohacuje tímto vitaminem mléko

Vitamin E – tokoferol
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· důležitý pro správnou funkci pohlavních orgánů

· účastní se spolu s vitaminem C likvidace volných radikálů v těle (antioxidanty)

Vitamin K
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· dnes 6 látek nejznámější vitamin K1 - fyllochinon

· jejich nedostatek se projevuje zvýšenou krvácivostí

· mezi vitaminy se často řadí i nenasycené mastné kyseliny – linolová a linoleová – vitamin F
Přehled nejdůležitějších vitaminů
	Název
	Denní

doporučená

dávka
	Zdroj
	Význam
	Projevy nedostatku

	vitamin A

(retinol)
	1,8 – 2 mg

nebezpečí

předávkování!
	mléčný tuk, vaječný žloutek, játra, rybí tuk a maso; provitaminy - karoteny
	zajišťuje vidění - obnovu očního pigmentu; tvorba bílkovin kůže a sliznic
	šeroslepost až slepota, rohovatění kůže a sliznic, postižení zubů; ucpávání vývodů žláz

	vitamin B1
(thiamin)
	1,5 mg
	obiloviny (především klíčky), kvasnice, játra, vepřové maso
	zasahuje do metabolismu

 sacharidů, podporuje činnost trávicí soustavy
	zvýšená únava, sklon ke křečím, srdeční a trávicí potíže, záněty nervů až onemocnění beri-beri

	vitamin B2
(riboflavin)
	1,8 mg
	mléko, maso, kvasnice
	účastní se oxidace živin
	palčivost jazyka, bolavé koutky, poruchy sliznic

	vitamin B5
(kyselina
pantothenová)
	7 – 10 mg
	játra, kvasnice, hrách,
maso, ryby, mléko, vejce
	součást koenzymu A ( 
tím představuje ústřední postavení v metabolismu
	různé degenerace,
pálení chodidel

	vitamin B6
(pyridoxin)
	2 mg
	kvasnice, obilné klíčky,
mléko, luštěniny
	podporuje účinek 
vitaminu B1 a B2
	pomalé hojení zánětů,
zhoršení regenerace sliznic

	vitamin B3 

(PP - niacin)
	15 – 20 mg
	játra, ledviny, maso, kvasnice, houby
	syntéza RNA a bílkovin
	záněty kůže, celková sešlost, poškození mozku

	vitamin M

(kys.  listová)
	0,5 – 1 mg
	listová zelenina, játra
	metabolismus aminokyselin, tvorba červených krvinek
	chudokrevnost

	vitamin B12
(kobalamin)
	0,001 mg
	játra, maso; tvoří se i činností bakterií
	nutný k udržení normální krvetvorby
	„zhoubná“ chudokrevnost

	vitamin C (kyselina askorbová)
	50 – 75 mg
	syrové ovoce a zelenina
	katalyzuje oxidaci živin, udržuje dobrý stav pojivové tkáně, podporuje tvorbu protilátek, antioxidant
	únava, snížená odolnost, krvácení, vypadávání zubů, až kurděje

	vitamin D


	400 m. j.
	rybí tuk, po ozáření UV vzniká v malém množství i v kůži
	ovlivňuje metabolismus vápníku a fosforu
	za vývoje vzniká křivice, v dospělosti měknutí kostí

	vitamin E

(tokoferol)
	5 – 30 mg
	obilné klíčky
	podporuje činnost pohlavních žláz a správný průběh těhotenství, antioxidant
	poruchy činnosti pohlavních orgánů

	vitamin H

(B7 - biotin)
	0,15 – 0,3 mg
	kvasnice, játra, ledviny; biosyntéza ve střevech
	podporuje růst a dělení buněk
	záněty kůže a jazyka, únavnost, deprese, svalové bolesti, nechutenství

	vitamin K
	1 mg
	listová zelenina, kvasnice; biosyntéza ve střevech
	oxidoreduktáza, tvorba protisrážlivých látek
	krvácení do tkání a tělesných dutin
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