VITAMÍNY

· kromě živin přijímá organismus i esenciální faktory, které přijímá v malém množství – např. vitamíny

· jsou to nízkomolekulární látky

· ve všech organismech se vyskytují ve stejné struktuře a plní stejné úkoly

· syntetizují je pouze rostliny, živočichové přijímají buď provitamíny nebo hotové vitamíny

· význam:

· katalytická funkce (součást koenzymů)

· součást redoxních systémů

· některé lapače volných radikálů

· nejsou to látky stavební ani zásobní ani energetické

· potřeba různá (věk, fyziologický stav, pohlaví, výška, váha…)

· ideální je optimální množství

· hypovitaminóza = krátkodobý nedostatek jednoho nebo více vitamínů, projevuje se snížením funkce

· avitaminóza = dlouhodobý nedostatek vitamínu → poškození až smrt

· hypo- a avitaminóza mohou souviset se stabilitou vitamínů – poškozují se teplem, kovy, vzduchem (oxidace), světlem, dobou skladování, konzervací…

· hypervitaminóza = vyšší příjem vitamínů, projeví se zdravotními problémy (vitamín C nelze předávkovat, vyloučí se močí)

· vitamíny:

· rozpustné v tucích = lipofilní (A,D,E,K)

· rozpustné ve vodě = hydrofilní

· chemicky nejednotné látky, nelze dělit podle struktury

A = RETINOL

· rozlišeny A1, A2
· izoprenoid

· pouze v živočišných tkáních, v rostlinách jen provitamíny karotenoidy – nejdůležitější β-karoten, v tenkém střevě člověka se mění na A

· účinky A: prevence proti kornatění tepen, složka zrakových pigmentů

· nedostatek A: šeroslepost, vysýchání rohovky, zástava růstu, krvácení z nosu, bolesti kloubů, vypadávání vlasů, degenerace pohlavních orgánů, malá odolnost vůči infekcím

· Nadbytek A: nevolnost, zvracení

· Zdroj A: máslo, žloutek, játra, rybí tuk, mléko, luštěniny

· β-karoten: provitamín vitamínu A, chrání pokožku před spálením sluncem

· zdroje β-karotenu: mrkev, rajče, paprika, pomeranče…, kapusta, špenát, zelí…, nedá se předávkovat

D = KALCIFEROL

· D2 = ergokalciferol

· D3 = cholekalciferol

· Důležitý pro vstřebávání a metabolismus vápníku a fosforu v těle

· Nedostatek: křivice (= rachitis)

· Nadbytek: Ca a P se ukládá i v ostatních tkáních (svaly…)

· Zdroje: rybí tuk, máslo, mléko

· Provitamíny: 

· D2 = ergosterol – kvasnice

· D3 = cholesterol

· Provitamín se účinkem UV záření mění v kůži na vitamín

· Zdroje provitamínu: kvasnice, žloutek, oleje

E = TOKOFEROL

· antisterilní

· antioxidant (lapač volných radikálů, zabraňuje a zpomaluje stárnutí buněk)

· využití při léčbě degenerativních onemocnění NS a SS, zabezpečuje správnou funkci pohlavních žláz

· chrání lipidy před oxidací → přidávání do tuků a olejů

· nedostatek: neplodnost samců, u samic neschopnost donosit plod 

· zdroj: olej z obilných klíčků, rostlinné oleje, luštěniny, zelenina, máslo, vejce, není v rybím tuku

· přídavek do krémů (konzervace, proti stárnutí-vrásky)

· v pivu

K = FYLOCHINON

· antioxidant (zachytává volné radikály)

· protikrvácivý

· nedostatek – nevzniká správný protrombin → nevzniká trombin → nemění se fibronogen na fibrin → nezastaví se krvácení nebo jen pomalu

· zdroj: zelené rostliny, luštěniny. Kvasnice, žloutek, syntetizuje ho střevní mikroflóra

· pozor při lécích proti srážení krve (na ředění krve –Warfarin, Lavarin) – snižuje jejich účinek (zelená zelenina)

· nadbytek přírodního je neškodný, u syntetického nadbytek způsobuje zvýšený rozpad červených krvinek a poškození jater (→ žloutenka)

C = kyselina L-askorbová

· kyselý charakter, antioxidační vlastnosti

· redukční vlastnosti, v těle je součástí redoxních systémů (přenašeče vodíku)

· na vzduchu nestálý, ničí se teplem, ionty kovů

· syntetizuje se z glukózy, člověk, opice a morče ho neumí syntetizovat (chybí jim poslední enzym)

· význam: 

· podporuje tvorbu protilátek → obranyschopnost 

· lapač volných radikálů

· v nadměrném množství a v přítomnosti iontů železa podporuje tvorbu radikálů

· vliv na celkový stav organismu

· nedostatek: únava, malá odolnost, poruchy v tvorbě kolagenu → krvácení z cév (dásně), nemoc kurděje (= skorbut – u námořníků)

· zdroj: ovoce, zelenina

· přebytek: v ledvinách se odbourává na oxalan → močové kameny

B1 =  THIAMIN

· důležitý pro metabolismus sacharidů  (součást dekarboxyláz v Krebsově cyklu)

· nedostatek: záněty a obrny nervů, poruchy nervového převodu (→ nedoslýchavost), křeče svalů, poruchy vstřebávání

· zdroj: střevní bakterie, kvasnice, obilniny, luštěniny, hovězí maso, žloutek, vnitřnosti, ořechy, brambory, mléko, neloupaná rýže, mateří kašička

· hodně ho musí přijímat alkoholici – špatně se vstřebává

B2 = RIBOFLAVIN

· součást redoxních systémů – katalyzuje přenos vodíku

· nedostatek: zánětlivé změny na sliznici a na přechodu sliznice a kůže (popraskané ústní koutky), na kůži, oční rohovce, poruchy růstu, nervové poruchy

· zdroj: kvasnice, obilné klíčky, listová zelenina, rajčata, mléko, vnitřnosti, žloutek, luštěniny

· citlivý na světlo

· větší množství potřebují ženy s hormonální antikoncepcí – snížené vstřebávání

B5 = kyselina pantothenová

· v malých množstvích téměř ve všem

· součást koenzymu A → účastní se metabolických dějů ve všech buňkách

· nedostatek nebyl popsán

· prevence proti stresu, alergickým projevům, zlepšuje hojení ran, v krémech proti vráskám

· zdroj: kvasnice, játra, luštěniny, maso, ryby, vejce

B6 = PYRIDOXIN
· důležitý pro metabolismus aminokyselin

· nedostatek: pomalé hojení zánětů, kožní choroby, nervové poruchy

· zdroj: droždí, obilné klíčky, maso, játra, celozrnná mouka, brambory

B12 = KOBALAMIN

· jediná organická sloučenina s kobaltem

· důležitý pro krvetvorbu, metabolismus aminokyselin, nukleových kyselin

· nebyl nalezen v rostlinách

· nedostatek: zhoubná anemie (snížení počtu červených krvinek), může být způsoben tím, že v TS chybí faktor pro jeho vstřebávání

· posiluje obranyschopnost, paměť

· zdroj: játra, maso, střevní mikroflóra

· farmaceutický průmysl využívá mikroorganismy jako producenty

PP-vitamín = NIACIN = kyselina nikotinová = nikotinamid

· antipelagrický (pelagra = onemocnění kůže, NS)

· součást enzymů redoxních systémů (NADP)

· snižuje hladinu cholesterolu

· důležitý pro syntézu RNA, bílkovin, činnost kůže, NS, TS, pohlavních hormonů

· zdroj: kvasnice, játra, maso, mléko

· u savců vzniká v těle z tryptofanu (aminokyselina)

Kyselina listová = FOLÁT ( M, B10)

· růstový faktor některých mikroorganismů

· součást enzymů přenášejících jednouhlíkaté radikály

· důležitý pro tvorbu červených krvinek

· nedostatek výjimečný

· zdroj: zelené části rostlin, droždí, játra, vejce, maso

· prevence proti vývojovým vadám, snižuje počet samovolných potratů

· antiinfarktový faktor

· inhibitor pro nadměrné rozmnožení střevní mikroflóry

H = BIOTIN

· Součást enzymů katalyzujících přenos kyslíku a oxidu uhličitého

· Ve všech buňkách

· Podporuje růst kůže

· Zdroj: střevní bakterie, kvasnice, žloutek, květák

