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Nejvyznamnéjsi potravinové zdroje hydrofilnich vitamini

Souhrn

Vitamin B (thiamin) se ucastni vSech metabolickych procesti v nervovém systému,
svalech, krevnich bunkach a srdci. Je dilezity pro spravnou funkci jater a zklidiuje zazivaci
potize. Vyskytuje se predevSim v celych zrnech obilnin, moiskych produktech a ryzi.
Bohatym zdrojem thiaminu je vepfové maso, vytazek z drozdi, hrach, pomerance a brambory.
Vitamin By je velice labilni latka, kterou ni¢i teplota a mnoho chemickych latek.

Vitamin B (riboflavin) 1é¢i bolavé koutky, podporuje tvorbu novych bunék, 1&¢i
psychické poruchy a poméaha preméné tuki, sacharidi a bilkovin. NejlepSim pfirozenym
zdrojem jsou ledviny, jatra, syr, kvasnice, zelena listova zelenina a mléko. Volny vitamin se
vyskytuje pouze Vv sitnici, moci a syrovatce. Z rostlinnych produkti je ve velkém mnozstvi
V lusténinach. Riboflavin je pfi tepelném zpracovani potravin velmi staly, degraduje pii
ozafeni.

Vitamin B3 (niacin) pomaha pii 1é¢eni schizofrenie, zaroven muze pomoci v prevenci
vzniku, déle funguje jako detoxikaéni latka, kterd odstrafiuje z téla toxiny, udrzuje zdravou
kuzi, jazyk a nervy a také zmirfiuje migrendzni bolesti hlavy. Vitamin B3 se vyskytuje
Vv jatrech, libovém mase, v celych zrnech, syru, vejci a avokddu. Niacin je stabilni latka a
nepusobi na ni teplo, svétlo ani kyslik. Vysoké ztraty jsou zptisobeny vyluhem.

Vitamin Bs (pantotenova kyselina) byva vyuzivan k 1é¢bé potizi funkénosti stiev. Pusobi
preventivné pred stievni ochablosti, 1é¢i zanéty kloubli a povzbuzuje imunitni systém.
Vitamin Bs se nachazi ve vSech zivych tkanich, at’ rostlinnych nebo Zivoc¢isnych. Nejvétsi
vyskyt je v pivovarskych kvasnicich, v mateti kasicce, jatrech, burskych a vlasskych ofiscich.
Vitamin Bs je také znehodnocovan teplem, primyslovym zpracovanim a konzervaci potravin.
Ke ztratam tohoto vitaminu dochdzi béhem myti a vyluhovani.

Vitamin Be (pyridoxin) je potfebny pro syntézu bilkovin, pro zdravy imunitni systém,
vyznamny pro metabolismus bilkovin a tukl, snizuje projevy cukrovky a chrani proti
nadorim. Pyridoxin se vyskytuje v rostlinnych a ZzivociSnych potravindch. Ve vysSich
koncentracich se vyskytuje ve zvifecich vnitfnostech, vepfovém, dribezim mase a v drozdi.
Zrostlinnych potravin je nejvice obsazen v celozrnnych produktech, v ceredliich a
v pSeni¢nych kli¢cich. Vareni ve vodé, grilovani a dlouhodobé skladovani snizuje obsah

vitaminu v potraving.



Vitamin By (listova kyselina) se podili na vzniku ervenych krvinek a tkani, ma
rozhodujici vyznam pro vSechny ristové a vyvojové procesy probihajici v organismu.
Vybornymi zdroji listové kyseliny jsou zelené ¢asti rostlin, zelenina (brokolice, hrach, Spenat,
ruzickova kapusta), ovoce, burské ofisky a obohacené ceredlie. Ze zivoc¢isnych tkani jsou
bohatym zdrojem jatra. Listova kyselina je nejvice stabilni ze vSech vitamind, které jsou
rozpustné ve vod€. Plsobeni tohoto vitaminu je negativné ovlivnéno slunecnim teplem,
alkoholem a priimyslovymi postupy ptipravy jidel.

Vitamin B12 (kobalamin) zvySuje obranyschopnost organismu a odolnost proti infekénim
nemocem, pisobi pozitivn€ na nervovy systém, je dilezity pii 1é¢eni roztrousené sklerozy.
Vitamin Bi2 se nachazi téméf vyhradné v Zivoéisnych potravinach, napiiklad v mase, mléce,
masnych vyrobcich, vnitfnostech, vejcich a vytazku z drozdi. Kobalamin je znehodnocovéan
tepelnou upravou potravin. Hlavni pfi¢inou ztrat je vyluhovani.

Vitamin C (askorbova kyselina) je dilezity pti tvorbé pevného druhu vaziva — kolagenu,
ktery je nutny pro opravu poSkozenych vazivovych tkdni. Poméha ke snadnéjSimu hojeni ran
a spalenin, stimuluje imunitni systém v pribéhu virovych a bakteridlnich infekci a 1€ci
kurdéje. Vysoky obsah vitaminu C se tvofi v plodech Sipki, které jsou jednim z nejlepSich
pfirodnich zdroji. Dobrym zdrojem tohoto vitaminu je ovoce (rybiz, jahody kiwi, pomerance)
a zelenina (brokolice, kvétak, rizickova a hlavkova kapusta, zelené bylinky a zelené paprika).
Vitamin C je velmi citlivy na svétlo, kovy a kyslik, ni¢i ho hluboké zmrazovéani a
konzervovani. Omyvanim nebo vafenim potravin se ztraci velké mnozstvi vitaminu C.

Vitamin B7 (biotin, vitamin H) se vyznamné podili na tvorbé krvinek a kiize, na procesu
celkové latkové vymény a na spravném vyvinu bunék. Vitamin se vyskytuje v rostlinné i
zivoCisné stravé. Hlavnim zdrojem biotinu jsou bakterie zijici ve stfeve, poté se nachazi
v drobech, vaje¢nych Zloutcich, kvasnicich, burskych a vlasskych ofiScich, mandlich,
sezamovych seminkéach, tvarohu a araSidovém masle. Vitamin B7 je negativné ovlivnén

alkoholem, nikotinem, vodou a konzervaci.

Kli¢ova slova: Vitamin C, thiamin, riboflavin, pyridoxin, kyanokobalamin, listova kyselina,

nikotinova kyselina, pantotenové kyselina, biotin.



The most significant food sources of hydrophilic vitamins

Summary

Vitamin Bi (thiamine) takes part in every metabolic process in the nervous system,
muscles, blood cells and heart. It is important for proper function of liver and soothes
indigestion. It is found primarily in whole grains, sea products and rice. A rich source of
thiamine is pork, extract from yeast, peas, oranges and potatoes. Vitamin By is a very labile
substance, which is destroyed by temperature and a number of chemical substances.

Vitamin Bz (riboflavin) treats painful sides of mouth, supports the formation of new
cells, treats mental disorders and helps the conversion of fats, carbohydrates and proteins. The
best natural source are kidneys, livers, cheese, yeast, green leafy vegetables and milk. Spare
vitamin is found only in the retina, urine and whey. In plant products, it is found in a large
amount in legume. Riboflavin is very stable during the heat treatment of food, it degrades
during radiation.

Vitamin Bz (niacin) helps with the treatment of schizophrenia, it can also help in the
prevention of its origin. It functions as a detoxifying substance that removes toxins from the
body, maintains healthy skin, tongue and nerves and it also soothes migraines. Vitamin B3 is
found in liver, lean meat, in whole grains, cheese, eggs and avocados. Niacin is a stable
substance and isn’t affected neither by heat, light nor oxygen. High losses are caused by
infusion.

Vitamin Bs (pantothenic acid) is used to treat impaired function of intestines. It
functions as a prevention from intestinal weakness, treats arthritis and boosts the immune
system. Vitamin Bs is found in every living tissue, whether it is plant or animal. It is mostly
found in yeast, royal jelly, liver, peanuts and walnuts. Vitamin Bs is devalued by heat,
industrial processing and preservation of food. Losses are caused by infusion and washing.

Vitamin Be (pyridoxine) is essential for protein synthesis, for a healthy immune
system, it is also significant for the metabolism of proteins and lipids, reduces the symptoms
of diabetes and prevents from tumours. Pyridoxine is found in both plant and animal products.
It is found in higher amount in animal insides, in pork and poultry meat and in yeast. From
plant food, it is mostly found in whole grain products, cereal and in wheat germs. Boiling in
water, grilling and long-term storage reduces the amount of the vitamin in food.

Vitamin Bg (folic acid) takes part in the production of red blood cells and tissue, it has

a deciding importance for all growth and developmental processes in organism. Great sources



of folic acid are green parts of plants, vegetables (such as broccoli, peas, spinach, brussels
sprout), fruit, peanuts and enriched cereals. In animal tissue it is found in liver. Folic acid is
the most stable from all the vitamins that are water-soluble. The effect of this vitamin is
negatively influenced by the sun heat, alcohol and industrial processes of food preparation.

Vitamin Bi> (cobalamin) increases the defensive capacity of the organism and
resistance to infectious diseases, affects positively the nervous system and is important for the
treatment of multiple sclerosis. Vitamin B, is found almost exclusively in all animal
products, for example in meat, milk, meat products, insides, eggs and extract from yeast.
Cobalamin is devalued by the heat adjustment of food. The main cause of losses is infusion.

Vitamin C (ascorbic acid) is important for the production of firm ligament — collagen,
which is essential for repairing impaired connective tissue. It helps to heal wounds and burn
easily, stimulates the immune system during viral and bacterial infection and treats scurvy.
High amount of vitamin C is formed in rosehip, which is one of the best natural sources.
Good source of this vitamin is also fruit (currant, strawberries, kiwi, oranges) and vegetables
(broccoli, cauliflower, brussels sprout, cabbage, green herbs and green pepper). Vitamin C is
very sensitive to light, metals and oxygen, it is devalued by deep frosting and conservation.
Washing or boiling food leads to losing high amount of vitamin C.

Vitamin B7 (biotin, vitamin H) takes significant part in production of blood cells and
skin, also in the process of metabolism and proper development of cells. Vitamin is found in
both plant and animal food. The main source of biotin are the bacteria living in intestines, it is
also found in offal, egg yolks, yeast, peanuts and walnuts, almonds, sesame seed, cottage and

peanut butter. Vitamin By is negatively affected by alcohol, nicotine, water and conservation.

Keywords: Vitamin C, thiamine, riboflavin, pyridoxine, folic acid, cyanocobalamin, nicotinic
acid, pantothenic acid, biotin.
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1. Uvod

Prvni zminka o slové vitamin pochazi z roku 1930, vzniklo spojenim vyrazu vita — Zivot, a
amin — chemické oznaceni latek biologického pivodu, obsahujici skupinu NH2, neboli
aminoskupinu, ktera obsahuje dusik (Jefremov, 1953).

Vitaminy jsou organické, nizkomolekularni slouceniny, nezbytné pro Zivot a fungovani
lidského organismu (Velisek, 2002). Jsou dilezité pro obranu pied chorobami, pro riist a pro
celkovou vitalitu. Diky tomu, Ze az na né&jaké vyjimky si télo vitaminy vytvofit nedokaze,
musi organismus ziskavat vitaminy spole¢né s potravou (Mindell et Mundis, 2004).
Vykonavaji v organismu né¢kolik dilezitych funkci, jedna z nejdilezitéjSich je katalyticky
ucinek pii fade reakci latkové premény (Hlubik et Opltova, 2004).

Vitaminy se dé€li na dvé zakladni skupiny — vitaminy rozpustné v tucich neboli lipofilni a
na vitaminy rozpustné ve vod¢, neboli hydrofilni vitaminy (Velisek, 2002).

Lipofilni vitaminy se vtéle ukladaji a jejich nadmérny piijjem vede k toxickym
koncentracim v téle (Reavley, 1998). Jsou dulezité pro strukturu bunécnych membran.
Hydrofilni vitaminy musi organismus pfijimat denné¢, jelikoz se v téle neukladaji a tim zabrani
jejich nedostatku (Sullivan, 1997).

Dojde-li, Kk naprosttmu nedostatku urcitého vitaminu, vznikne avitamindza.
Hypovitamindza je oznaCovana jako stav, kdy ma organismus nedostatek vitaminu. Jako
projev nedostatku se mohou vyskytnout poruchy riznych funkci organismu, tyto poruchy
mohou pfejit i k vaznému onemocnéni. Pfi nadbyte¢ném mnozstvi vitaminti v organismu
dojde k hypervitamindze. Nadbytecné mnozstvi vitaminli rozpustnych ve vodé zvladne
organismus sam vyloucit. Lipofilni vitaminy vSak organismus sdm vyloucit neumi a mize tak
dojit k poSkozeni zdravi (Mandzukova, 2005).

Vitaminy maji stanovenou doporu¢enou denni davku, tato davka vyjadtuje, kolik jich
musi obsahovat strava, aby bylo dosazeno pozadované hodnoty a nedoslo tak k onemocnéni
z jejich nedostatku (Foft, 2011).

Vitaminy jsou diilezité pro celé télo, nebot’ piispivaji ke spravnému fungovani vnitinich
organt, svalii, kosterniho aparatu, zazivaciho ustroji, dychaciho systému, nebo krevniho

obéhu. Dale jsou vitaminy nezbytné i pro nehty, vlasy a klizi (Ortembergova, 2002)



2. Cil prace

Cilem této bakalai'ské prace je vysvétleni pojmu vitamin, podat uceleny literarni pichled o
jednotlivych zastupcich a chemickém slozeni hydrofilnich vitamindg, jejich funkcich v lidském
organismu. Potfebné mnozstvi pro ¢lovéka v riznych vékovych kategoriich a nalezeni druht

potravin, které slouzi jako zdroje hydrofilnich vitamind.



3. Vitaminy

3.1. Obecna charakteristika

Slovo vitamin pochazi z roku 1930. Spojenim vyrazu vita (zivot) a amin cozZ je chemické
oznaceni skupiny latek biologického ptivodu, obsahujici aminoskupinu (-NHz ), ktera obsahuji
dusik (Jefremov, 1953; Foit, 2011).

Do pocatku 20. stoleti byly vitaminy nezndmé a o vyzivé bylo zndmo jen velmi malo.
Béhem 30. let bylo objeveno 50. latek, které se nazyvaji pridatné faktory potravy a jsou nutné
pro zivot. Z téchto padesati zlstdva nyni jen tfinact, jelikoz vyzkum ukézal, ze lidsky
organismus si nekteré z téchto slozek dovede vytvaret. To vysvétluje, pro¢ v sérii vitaminQ
oznacovanych pismeny v abecednim potadi, n€které chybéji napiiklad F a G (Sullivan, 1997,
Ortembergova, 2002).

Vitaminy neboli latky organického pivodu, jsou latky potiebné k zivotu. Bez vitamind
nemohou dobie fungovat télesné organy a systémy. Jsou dulezité pro celkovou vitalitu, pro
rust a obranu pied chorobami. Té€lo nedokdze aZ na n&jaké vyjimky vytvofit vitaminy, a proto
je musi ziskavat spolu s potravou. V malych mnoZstvich jsou vétSinou obsazeny ve vSech
zakladnich potravinach. Jestlize tato mnozstvi vitamini nedostacuji je nutné jejich piijem
zvySovat vyzivovymi dopliky (Mindell et Mundis, 2004). Vitaminy nejsou pro organismus
zdrojem energie a také nejsou stavebnimi jednotkami tkani. V organismu konaji nékolik
bud’ vykazuji samy, nebo formou slozitych slouc¢enin vznikajicich az v organismu.

Vitaminy jsou esencialnimi slozkami potravy, které jsou charakterizovany jako organické
esencidlni biokatalyzatory heterotrofnich organismi. Nedostate¢ny piijem vitaminQ v potravé
se Vv organismu projevi riznymi poruchami, v leh¢ich pfipadech se jedna o hypovitamindzy,
téz8i formy jsou avitamindzy (Hlubik et Opltova, 2004).

Diky vitaminiim ve vysokych davkach, se mohou lidé 1é€it bez vaznych vedlejSich G€inki
a témet bez kontraindikaci. Jsou to jedny z madla prostfedkd k prevenci nemoci, maji
schopnost optimalizovat zdravotni podminky lidi s perspektivou prodlouzeni zivota,
zpomaluji degenerativni procesy starnuti. Svym ukladdnim v organismu umoziuji kazdému
1é¢it onemocnéni a neduhy, pied tim nez vyhledd lékarskou pomoc. Vitaminy ochraiuji

organismus pred vaznéj§imi poruchami a zaroven ho 1é¢i (Fanto, 1992).



Spravnou regulaci ptijmu vitaminQ se vytvoii pevnéjsi zdravi a miize zmensit zdravotni
potize, nebo 1 zabranit vzniku chorob a degenerativnich zmén pii starnuti. Bez vsSech
zakladnich vitamini nemiZze organismus zit. Organismem potiebné vitaminy se déli do dvou
skupin, vitaminy rozpustné ve vod¢, vitaminy rozpustné v tucich. Vitaminy rozpustné ve vodé
se Vtéle neukladaji, proto je musi organismus pfijimat denn¢, aby byl vyloucen jejich
nedostatek. Vitaminy rozpustné v tucich se v téle ukladaji, jsou dulezité pro strukturu
bunéénych membran, avsak jejich nadmérny pfijem mulze vést k toxickych koncentracim
Vv téle (Sullivan, 1997).

Pro kazdy vitamin je stanovena denni doporucena davka, ktera vyjadiuje, kolik vitaminu
musi obsahovat strava, aby bylo dosazeno pozadované hodnoty a nedochazelo k onemocnéni
z nedostatku (Foit, 2011).

Vitaminy a mineraly jsou v kazdé potrave, ale jeji zpracovani miize snizovat jejich obsah
(Sullivan, 1997). Pifi zpracovani potravin dochazi k likvidaci vitamind svétlem, teplem, ale

taky pisobenim kysliku ¢i riiznych chemikalii (Synkova, 2009).

3.2. Rozdéleni vitaminu do jednotlivych skupin
Vitaminy rozpustné v tucich — lipofilni vitaminy
Vitamin A (retinol)
Vitamin D (kalciferol)
Vitamin E (tokoferoly a tokotrienoly)

Vitamin K (fylochinony, farnochinony)
Vitaminy rozpustné ve vodé — hydrofilni vitaminy

Vitamin — By (thiamin)

Vitamin — Bz (riboflavin)

Vitamin — Bz (niacin)

Vitamin — Bs (pantotenova kyselina)
Vitamin — Be (pyridoxin)

Vitamin — B (vitamin H — Biotin)
Vitamin — Bg (listova kyselina)
Vitamin — B12 (kobalamin)

Vitamin — C (askorbova kyselina)



3.3. Hypovitamino6za

Pfi nedostatku vitaminl dochédzi v organismu ke stavu, které je oznacovano jako
hypovitaminoéza. K té mtze dojit i pfi nekterych onemocnénich, kdy organismus neni schopny
vitaminy vstiebat. Projevem nedostatku mtzou byt poruchy riiznych funkci organismu, které

mohou piejit az k vaznému onemocnéni (Mandzukova, 2005).

3.4. Hypervitaminéza

Pii nadbytecném piijmu urcitého vitaminu muze dojit k jeho pfedavkovéani a stavu
organismu, ktery je ozna¢ovan jako hypervitamin6za. Tento stav organismu odezni, pokud je
dany vitamin ze stravy vylouc¢en. Vysoké davky a dlouhodobé podavané vitaminy mohou

zpusobit zdravotni potize (Mandzukova, 2005).



4. Vitamin B; (thiamin), ,,vitamin pro radost*

4.1. Zakladni charakteristika

Byl objeven jako prvni ze skupiny vitamind B, proto nazev B (Fanto, 2002).

Hlavni zasluhou na objeveni vitaminu B1 ma japonsky admiral Takaki. Kdy se na zac¢atku
19. stoleti zacalo obyvatelstvo vychodni Asie zivit pievazné loupanou ryzi, zacala se u néj
epidemicky objevovat nova nemoc, projevujici se svalovou slabosti, obrnami a tmrtimi.
Nemoc byla pozdéji nazvana beri-beri. Admiral Takaki pfiSel na to, Ze pokud dochazi ke
zmén¢ stravy misto loupané ryze dostane obyvatelstvo je¢men, zeleninu a ovoce epidemie
vymizi. Diky tomuto zjisténi a zméné stravy se vyskyt nemoci beri-beri u japonského
obyvatelstva snizil (Jefremov, 1953; Schreiber, 1993).

V krystalické form¢ jako hydrochlorid byl thiamin (obr. ¢. 1), izolovan v roce 1926 a byl
pojmenovan jako aneurin vzhledem k jeho ucinnosti. V roce 1951 ITUPAC ptijala platné
pojmenovani  thiamin. , Tiaminhydrochlorid je  chemicky  3-(4-amino-2-metyl-
5pyrimidinyl)metyl-4-metyl-5-(2 -hydroxyetyl)thiazoliumchlorid (3). Je to latka vysoce
specificka a jakékoliv zmény v molekule vedou ke ztraté biologické aktivity. Z jeho vazanych
Hraje podstatnou roli pri dekarboxylaci kyseliny pyrohroznové a pri oxidacni i neoxidacni
dekarboxylaci a-ketokyselin, podili se rovnéz na konecném odbourdavani metabolickych
produktii tukit a bilkovin ** (Hlubik et Opltova, 2004).

Cisty vitamin je ve vodé rozpustny bily prasek (Buchholz et al., 2011). Nelze ho v t&le
skladovat a jakykoli nadbytek se okamzité¢ vylouc¢i, proto je nutny jeho kaZdodenni piijem
(Unger-Gobel, 1999; Mindell et Mundis, 2004).

Za urcitych podminek neni thiamin dostate¢né staly, proto byla znacnd pozornost
vénovana jeho stabilité pii tepelném zpracovani potravin. Ubytek vitaminu byva zapfi¢inén
teplem, ale také pisobenim enzymd, které ho rozkladaji. Takto plisobici enzymy se nachazeji

ptedevsim v plodech mote, jako jsou skeble, ryby a krevety. Lze je také nalézt v nekterych
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Obrazek ¢. 1 — Chemicky vzorec thiaminu
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4.2. Vyskyt v potravinach

Thiamin vzhledem ke svému vyznamu pro zivou bunku se vyskytuje jak v rostlinnych
potravindch, u nichz se pfevdzné nachazi ve volné formé, tak i ZivociSnych potravinach, kde
je predevsim vazan ve form¢ thiamindifosfatu, ktery musi byt pfed absorpci v organismu
enzymaticky roz§tépen (Zamboch, 1996).

Vyskytuje se pfedevsim v celych zrnech obilnin, ryzi, lusténinach a motskych produktech
(Sullivan, 1997; Reavley, 1998).

Mikrooganismy, zvané pivovarské kvasnice maji schopnost biosyntézy thiaminu, které
jsou jeho dobrym zdrojem (Janca, 1991; Hlubik et Opltova, 2004; Buchhlolz et al., 2011).
Souhrn potravin, v nichz se vitamin Bz vyskytuje, véetné jeho mnozstvi, je uvedené v tabulce

¢islo 1.

Tabulka ¢. 1 — Obsah vitaminu B: Vv potravinach

Potravina mg vitaminu Potravina mg vitaminu

B1/100 g B1/100 g
vytazek z drozdi 4,25 mg veprové kotlety 0,48 mg
hrach 0,89 mg celozrnné téstoviny 0,43 mg
pomerance 0,70 mg celozrnny chléb 0,37 mg
obohacené cereélie 0,65 mg vajecny zloutek 0,30 mg
vatrené brambory 0,59 mg bily chléb 0,21 mg
Ursell, 2001



4.3. Utinek na 7ivé organismy

Vitamin Bj se Gcastni vSech metabolickych procest v nervovém systému, srdci, svalech a
krevnich bunkéach (Buchholz et al., 2011). Je schopny chranit pfed poruchami vyvolanymi
alkoholismem. Je dulezity pro traveni a nervovou soustavu. Pomaha pfeménit sacharidy na
energii v kostech a svalech (Sullivanova, 1996; Jordan et Hemzalova, 2001; Clement, 2009).

Je dulezitym stavebnim kamenem pro 24 latek (enzymu), které se podileji na fizeni
metabolickych procesti. Thiamin je velice dulezity pii pfenosu nervovych vzrucht do svali a
pii regeneraci nervového systému po velké psychické zatézi. Podporuje plodnost, bézny rist,
kojeni a stabilizuje chut k jidlu (Janca, 1991; Unger-Gobel, 1999).

Thiamin je nezbytny pro spravnou funkci jater, dilezity pro krvetvorbu, zleps$uje traveni a
zklidiluje zazivaci potize, zmiriiuje bolest, zlepSuje kvalitu spanku, odstranuje brnéni a kiece

Vv dolnich koncetinach a lytkach (Mandzukova, 2005).

4.4. Doporucena denni davka

Lidé svysokym piijmem alkoholu, kufaci, te¢hotné Zeny, divky, které pouZivaji
hormonalni antikoncepci, by méli zvysit bézné davkovani thiaminu (Sullivan, 1997). Potiebna
minimalni denni davka pro dospélého ¢loveka je 1 az 1,5 mg, pii kojeni a béhem téhotenstvi
se zvySuje na 1,6 aZ 1,8 mg. Potfeba roste pii stresu, nemoci a hlavné pii operacnich
zakrocich (Mindell et Mundis, 2004).

Jelikoz je thiamin rozpustny ve vodé, pocenim se ztraci z téla, a proto lidé, kteti se hodné
poti, maji zvySenou potiebu thiaminu (Mindell, 1992; Unger-Gobel, 1999). V tabulce ¢. 2 je

uvedeno potfebné mnozstvi vitaminu B1 podle v€kové kategorie a pohlavi.



Tabulka €. 2 — Doporuceny celkovy denni pfijem vitaminu By

VéEk Hodnota v mg/den
déti do pul roku 0,3 mg
déti 0,5 — 1 rok 0,4 mg
déti 1 — 3 roky 0,7 mg
déti 4 — 6 let 0,9 mg
déti 7 — 10 let 1,0mg
zeny 11 let a vice 1,1 mg
muzi 11 let a vice 1,5mg
kojici Zeny 1,6 mg

Zamboch, 1996

4.5. Hypovitaminéza

Projevem tézkého nedostatku thiaminu je nemoc beri-beri (Aihara, 2009). Onemocnéni
ma formu ,,vlhkou* a ,,suchou®. U ,,vlhké“ formy dochazi k zadrzovani tekutin v télesnych
tkanich a ptetizeni srdce, které poté selhava. Tato nemoc mize v nejhorsich ptipadech vést ke
smrti béhem nékolika hodin od prvnich pfiznaki. ,,Sucha® forma ptedstavuje poruSeni
nervové soustavy, které se projevuji bolestmi hlavy, nespavosti a nervozitou (Zamboch,
1996). Beri-beri je oznaCovana jako ,,0v¢i chtize®, protoze se lidem s timto onemocnénim
podlamuji nohy a jejich chuize se tim podoba chtzi ovci. Détska forma nemoci beri-beri se
objevuje u kojenych déti matek s nizkym obsahem vitaminu B v téle. Projevuje se nechuti
pit, zvracenim, apatii a neklidem, pfi zdvazném prib¢hu az Zivotu nebezpecnou srdecni
insuficienci. Nedostatek vitaminu B je vétSinou provazen nedostatkem dal§ich vitamint
skupiny B (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Nedostatecny piijem Bi1 zpiisobuji psychickou a svalovou unavou, nechutenstvi, pokles
tlaku, pocit svirani na hrudniku a zrychleny tep v klidném stavu. Ke sniZeni hladiny thiaminu
v organismu dochazi podévanim antibiotik, diuretik, kofeinu, antidiabetik (Foit, 2011).

Pti nedostatku vitaminu mohou v mozku odumfit bunky, tim je zplsobeno Ccasté
zapominani, Spatna koncentrace a mtize dochazet ke zvySeni nebezpeci vzniku Alzheimerovy
choroby. Objevuje se téz svédéni a pichani v dolnich koncetinach a pazich, zacpa, ztizené

dychani, tbytek energie a piebytek kyseliny v tkdnich. Dlouhodobéjsi nedostatek zpiisobuje



nizky zakladni metabolismus, hadavost, vznétlivost, citlivost vici hluku, chudokrevnost a
poruchy traveni (Jordan et Hemzalova, 2001).
Uplného nedostatku neni tieba se obavat az na vyjimky. Kromé tuk{ se thiamin nachazi

v zanedbatelnych mnoZstvich ve viech potravinach (Zamboch, 1996).

4.6. Hypervitaminéza

Toxické ucinky vitaminu Bz nejsou znamy, ale plati, Ze by 1ékati neméli davat ve formé
injekci vyssi davky nez 30 mg jednorazove, aby se piedeslo moznym alergickym reakcim
v disledku vysokych koncentraci. Existuje jen mald pravdépodobnost vzniku nervovych
zachvatd z thiaminu. Vysoké davky vSak zrychluji ¢innost §titné Zlazy a produkci inzulinu
(Fanto, 1992).

Vitamin B1 neptisobi ve vétSich davkach toxicky. Kazdé piijaté nadmérné mnozstvi je

vylouc¢eno mo¢i (Mindell et Mundis, 2004).
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5. Vitamin B; (riboflavin), ,,motor naseho Zivota*

5.1. Zakladni charakteristika

Riboflavin (obr. ¢. 2), byl poprvé izolovan v roce 1933 Paulem Gyorgynem. Podili se na
enzymatické cinnosti, zasahujici do redukéné oxidacnich procesti bunck jako vSechny
vitaminy patiici do skupiny B. Sehrava dulezitou roli v latkové pieméné proteint a tukl tim,
ze dodava vodik. Neptitomnost riboflavinu blokuje tvorbu novych bunéénych tkani (Fanto,
1992; Mindell, 1992).

Piivodni nazev pro riboflavin byl laktoflavin, protoze proptj¢uje mléku jeho Zlutavy
nadech (Reavley, 1998). V soucéasnosti se hovoii hlavné o riboflavinu, protoze jednim ze
stavebnich kamenu riboflavinu je sacharid rib6zy. Chemicky ¢isty vitamin je ve vodé
rozpustny zlutooranzovy prasek, ktery se v potravinarském primyslu vyuziva jako ptirozené
barvivo (Unger-Gobel, 1999).

»Riboflavin patii do skupiny flavinii a je chemicky 6,7-dimetyl-9-(D-1 rybityl)izoalloxazin
(6). V biochemickych systémech se vyskytuje volny nebo vdzany ve formé koenzymii
oxidoredukcnich  enzymii  (flavinové  neboli  zZluté  enzymy). Nejbéznéjsimi  jsou
flavinmononukleotid a flavinadenindinukleotid “ (Hlubik et Opltova, 2004).

Jako ostatni vitaminy rozpustné ve vod¢ se nemuze v téle hromadit, proto je nutné ho
neustale dodavat. Po pfijeti potiebné davky se zbylé mnoZstvi vylucuje, souc¢asné dochazi i ke
ztraté bilkovin (Mindell et Mundis, 2004).

Riboflavin je dulezity pro tvorbu télesné energie a ma antioxidaéni vlastnosti (Sullivan,
1997). Vitamin B> ptsobi jako soucast komplexu vitamint B, pfedevsim spolu s vitaminem
Bs (Fanto, 1992). Podobné¢ jako thiamin je i riboflavin souc¢asti mnoha enzymi. Enzymy fidi
procesy, které dodavaji energii pifi Stépeni cukrl. Riboflavin je koenzym, ktery se ucastni
procest pii vzniku a odbouravani tukl a bilkovin. Pfitomnost riboflavinu 1ze dokdzat ve vSech
zivych bunikach (Unger-Gobel, 1999).

B2 je zivotné dllezity pro tvorbu hormonu §titné zlazy, urychluje metabolismus a poméha
zajiStovat energetickou potfebu pro vSechny télesné organy. Podporuje vznik imunitnich
bunék potiebnych k boji s infekci, ve spojeni se zelezem se ucastni tvorby ¢ervenych krvinek

(Jordén et Hemzalova, 2001).
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Riboflavin je ristovym faktorem pro mikroorganismy, napiiklad pro bakterie mlé¢ného
kvaseni. Tvoii stfevni bakterie, a tak je mozné, ze rtizni zivoCichové maji ve vykalech vice

riboflavinu, nez sami pfijali potravou (Schreiber, 1993).

Obrazek €. 2 — Chemicky vzorec riboflavinu
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Hlubik et Opltova, 2004

5.2. Vyskyt v potravinach

Volny vitamin B> se vyskytuje pouze V sitnici, moci a syrovatce. Vazany ve formé¢ FMD a
FAD a to ve vétSim mnoZstvi je pfitomen V drozdi a v obilnych kli¢cich. Z rostlinnych
produkti je dale ve velkém mnozstvi v lusténinach. Ze Zivocisnych nejvice riboflavinu
obsahuyji jatra, ledviny, maso, vejce a mléko. V ovoci, zelening€ a v mase sladkovodnich ryb je
jeho obsah nizky. Dobrym zdrojem jsou i n¢které houby (Jefremov, 1953; Hlubik et Opltova,
2004; Zamboch, 1996). Souhrn potravin, obsahujicich vitamin By, véetné jeho mnozZstvi je

uveden v tabulce ¢. 3.
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Tabulka ¢. 3 — Obsah vitaminu B, v potravinich

Potravina mg vitaminu Potravina mg vitaminu

B2/100 g B2/100 g
vytazek z drozdi 11,0 mg vejce 0,35 mg
jehné¢i jatra 4,4 mg hovézi maso 0,33 mg
vepiové ledviny 2,1 mg jogurt 0,27 mg
obohacené cornflakes 1,3 mg kuteci maso 0,19 mg
syr Cedar 0,4 mg plnotu¢né mléko 0,17 mg
Ursell, 2001

5.3. U¢inek na Zivé organismy

Vitamin B> Ié¢i bolavé koutky tst, podporuje tvorbu novych bungk, jasnéjsi vidéni,
dobrou funkci jater, pomaha 1é¢it anémii a nékteré psychoporuchy, zabranuje masténi vlast a
pokozky (Fanto, 1992). Chrani proti chudokrevnosti, zlepSuje vykony sportovct, podporuje
zdravé reprodukéni funkce, pomaha preméné tuki, sacharidd a bilkovin na energii (Sullivan,
1997; Clement, 2009).

Podani riboflavinu miiZze pfinést zlepSeni stavu nemocnych, ktefi maji vrozenou poruchu
enzym, které vyuZivaji jako koenzym aktivni vitamin B2. Jde o vzdcné onemocnéni, které
Zasto kon&i smrti brzy po narozeni. Uplného vylééeni viak nelze podavanim riboflavinu
dosahnout (Zamboch, 1996).

Vitamin B> pfeménuje vitamin Be a niacin na aktivni formu, podporuje tvorbu novych
bungk, spravnou funkci jater, je dilezity pii tvorbé hormonu stitné zlazy, ma dobry ucinek na
rust a plodnost, zvySuje odolnost organismu proti plisnim, ekzémlm a alergiim, pomaha pfi
1éCeni oparu na rtech, podporuje hojeni tkani zvlasté po urazech. V kombinaci s dalSimi
vitaminy skupiny B se doporucuje pii potlaceni projevu Alzheimerovy choroby, epilepsie a

roztrousené skler6zy, tlumi chut’ na sladké (Mandzukova, 2005).

5.4. Doporucena denni davka

Doporuceny denni pfijem riboflavinu je vzhledem k pisobeni v energetickém
metabolismu a metabolismu bilkovin zavisly na obsahu bilkovin a energetické hodnoté
potravy (Hlubik et Opltova, 2004).
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Denni davka pro zdravého ¢lovéka se pohybuje od 1,2 — 1,7 mg (Fant6, 1992). Téhotné a
kojici zeny maji potfebu vyssi, blizici se az k horni hranici 2 mg. Potfeba se zvySuje
pfedevSim pfi stresovych situaci, pfi chronickém alkoholismu, télesné aktivité, tézkych
chorobach a po urazech (Mindell et Mundis, 2004; Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Tabulka ¢. 4

uvadi potfebné mnozstvi vitaminu B> v zavislosti na pohlavi a véku

Tabulka ¢. 4 — Doporuceny celkovy denni pfijem vitaminu B>

VéEk Hodnota v mg/den
déti do pul roku 0,4 mg
déti 0,5 — 1 rok 0,5 mg
déti 1 — 3 roky 0,8 mg
déti 4 — 6 let 1,1mg
déti 7 — 10 let 1,2 mg
chlapci 11 — 14 let 1,5mg
divky 11 let, star$i a Zeny 1,3mg
chlapci 15 let, starSi a muzi 1,8 mg
téhotné Zeny 1,6 mg
kojici zeny 1,8 mg

Zamboch, 1996

5.5. Hypovitaminé6za

Snizeny obsah riboflavinu v téle je velmi vzacny. VétSinou je spojen také s nedostatkem
thiaminu i dal$ich vitamint skupiny B. Pokud by doslo vyhradné k nedostatku riboflavinu,
byly by postizeny predevsim kiize a sliznice (Zamboch, 1996).

Nedostatecny pfijem vitaminu B trvajici déle jak 100 dni vede ke vzniku
hypovitamindzy. Nejcastéji je pozorovan u osob, které ve stravé pfijimaji nedostate¢né
mnozstvi mléka a mlécnych vyrobka (Hlubik et Opltova, 2004).

Nedostatek riboflavinu se mize na pocatku projevovat zarudnutim oc€i, pozd€ji zanéty
spojivek, které prechazeji do o¢nich katarl sliznice. Snizena hladina riboflavinu je obtizné
stanovitelna, protoze nejsou pozorovatelné zadné ptiznaky. Vyjimkou jsou pouze bolavé a
rozpraskané koutky tust, bledé nebo piili§ rudé rty, Supinaté vyrdzky na nose a na bradé

(Fant6, 1992). Dalsimi pfiznaky jsou zaniceni sliznice na jazyku a v krku nebo zanicena a
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mastna pokozka na obli¢eji. Mohou se objevit i poruchy krvetvorby. Pti¢inou nedostatku
muze byt nevyhovujici strava, alkoholismus i porucha ve vstiebavani Zivin. Nedostatek je
Casto doprovazen nedostatkem dalSich vitamint skupiny B, pfedevs§im vitaminu B: a Bs
(Zamboch, 1996).

Nizky obsah riboflavinu zptsobuje citlivost na svétlo, svédéni v oblasti pochvy, potize
s mocenim, depresivni stavy, neschopnost soustfedit se, ocni poruchy, zanéty, rozsifeni

panenky, poruchy spanku a zavraté a ttes koncetin (Jordan et Hemzalova, 2001).

5.6. Hypervitaminéza

Nejsou znamy toxické ucinky riboflavinu, t€lo pfijme potiebné mnozstvi a piebytek
vylou¢i (Fantd, 1992). Podle Sullivan (1997) mohou vysoké davky riboflavinu pusobit
toxicky. K leh¢im ptiznakiim patii pocit paleni nebo svédéni pokozky. Predavkovani

zpusobuje jasné zlutooranzové zbarveni moci (Foft, 2011).
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6. Vitamin Bz (niacin), ,,vitamin pro pevné nervy*

6.1. Zakladni charakteristika

Polsky chemik Funk v letech 1911 — 1912 izoloval zryzovych slupek a kvasnic
krystalickou latku, kterou povazoval za 1€k proti nemoci beri-beri. Extrakt vSak 1é¢ivy ucinek
na nemoc beri-beri nemél a pozdé&ji byla jeho hlavni slozkou identifikovana nikotinova
kyselina. V oblastech svéta, ve kterych se lidé Zivi prevazné kukufici, se vyskytuje
epidemicky kozni onemocnéni nazyvané pelagra projevujici se hrubou kizi. Americky
zdravotnik Dr. Goldberger v letech 1914 — 1919 pelagru studoval a zjistil, ze se jedna o
potravinovou karenci, nedostatek ptidatného faktoru v potravé. U¢inny faktor nazval PP
(prevence pelagry). Postupné dosel K zjisténi, ze faktorem PP neni ani thiamin ani riboflavin.
V roce 1937 Elvehjem a jeho spolupracovnici zjistili, ze se jedna o amid nikotinové Kyseliny,
nikotinamid. Nazyva se nov¢ téZ nikotinova kyselina (obr. ¢. 3), nebo niacinamid (obr. ¢. 3),
(nikotinamid). Niacinem zacali 1ékafi Gspésné 1é¢it pelagru v roce 1937 (Schreiber, 1993).

Vitamin Bs je soucasti skupiny vitamini B-komplexu a je nezbytny pro normalni ¢innost
nervoveho systému a pro syntézu pohlavnich hormoni (Sullivan, 1997).

Niacin se také nékdy nazyva vitamin PP (protipelargicky) nebo nikotinova kyselina, je
vitaminem mentalni a nervové rovnovahy a dle nékterych zdrojl je ,,vitaminem optimismu
par excellence (Fanto, 1992; Mandzukova, 2005).

Disponuje-li t€lo aminokyselinou tryptofan, mize si tento vitamin vyrab&t samo, pokud
vSak dojde k nedostatku vitaminti B-komplexu, pifedev§im Bi, Bz, a Be tato funkce neni
mozna. Je to jeden z mala vitamind, ktery odolava i vy$Sim teplotam pfi vafeni a je velmi
stabilni, neptisobi na ngj svétlo, teplo ani kyslik (Mindell et Mundis, 2004; Mandzukova,
2005).

Obrazek ¢. 3 — Chemicky vzorec nikotinové kyseliny a nikotinamidu

@) @)
| |
| AN OH | AN NH,
~ ~
N N
nikotinova kyselina nikotinamid

Schreiber,1993
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6.2. Vyskyt v potravinach
Niacin neboli vitamin B3z se vyskytuje v libovém mase, jatrech, rybach, vejcich, v celych
zrnech, burskych ofiskach a avokadu (Sullivan, 1997). Souhrn potravin, obsahujicich vitamin

Bs, véetné jeho mnozstvi je uveden Vv tabulce C. 5.

Tabulka ¢. 5 — Obsah vitaminu Bs v potravinach

Potravina mg vitaminu Potravina mg vitaminu
B3/100 g B3/100 g

mléko 0,2 mg fazole 0,5-2,4mg
jogurt 0,1 mg brokolice 0,9 mg
hovézi maso 4,6 mg docka 2,0 mg
teleci maso 7,5mg Spenat 0,6 mg
ryze loupana 1,6 mg banan 0,7 mg
vejce 0,1 mg pomerané 0,4 mg
kvasnice 50,1 mg jahody 0,6 mg
Zadék, 2006

6.3. Utinek na Zivé organismy

Niacin je soucasti mnoha enzymi, které fidi ziskavani energie a energetickou pfipravenost
organismu béhem latkové vymeény (Clement, 2009). V bunkach se stara o to, aby se pokazdé
tvofili spravné buniky na spravném misté a aby mohla byt opravena poskozena dédi¢na
informace. Udrzuje dostatecné mnozstvi kysliku v krvi, ale zabranuje shlukovani ¢ervenych
krevnich télisek (Unger-Gobel, 1996).

Vitamin Bz pomaha pfi 1é¢eni schizofrenie, zaroven muze pomoci proti jejimu vzniku.
Dale funguje jako detoxikacni latka, kterd odstrafiuje z téla léky a toxiny. Podporuje zdravé
traveni, bunécné dychani, tvorbu energie z glukézy, bilkovin a tukd. Udrzuje zdravou kizi,
jazyk a nervy. Snizuje vysoky krevni tlak a muze zmirnit migrenozni bolesti hlavy (Sullivan,
1997).

Pisobenim niacinu dochdzi ke snizeni hladiny triglyceridi a cholesterolu. Tlumi prijmy,
snizuje nepiijemné piiznaky pii poruchach aparatu pro udrzovani rovnovahy, zvySuje vyuziti
energetickych potravinovych zdroji. Pouziva se pfi snizeném prokrveni dolnich koncetin.

Niacin je nutny pro tvorbu sexualnich hormonii (testosteronu, estrogenu, progesteronu a
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dalsich jako je kortizon, inzulin a tyroxin), pro dobrou funkci jak periferniho, tak i centralniho
nervového systému (Mindell et Mundis, 2004; Clement, 2009). Podavani vitaminu Bg

potravou, ¢i v 1ékové formé zlepsSuje vykonnost mozku (Hrabica, 2009).

6.4. Doporucena denni davka

Potfeba vitaminu B3 se zvySuje béhem nemoci, zejména ledvin. ZvySenou potiebu
vitaminu maji lidé fyzicky aktivni, lidé starSiho v€ku a ti, ktefi jsou vystaveni stresu. Lid¢,
ktefi konzumuji velké mnozstvi sladkosti a sladkych napoji potiebuji dvakrat az tiikrat veétsi
mnozstvi niacinu (Mandzukova, 2005). Tabulka ¢. 6 uvadi potfebné mnozstvi vitaminu Bg

Vv zavislosti na pohlavi a véku.

Tabulka ¢. 6 — Doporuceny celkovy denni piijem vitaminu Bs

Vék Hodnota v mg/den  Vék Hodnota v mg/den
déti 0 — 1/2 roku 5mg chlapci 15 — 8 let 20 mg
déti 1/2 — 1 rok 6 mg zeny 19 — 24 let 15 mg
déti 1 — 3 roky 9 mg muzi 19 — 24 let 19 mg
déti 4 — 6 let 11 mg zeny 25 — 50 let 15mg
déti 7 — 10 let 14 mg muzi 25 — 50 let 19 mg
divky 11 — 14 et 15 mg Zeny a muzi 51+ 15 mg
chlapci 11 — 14 let 17 mg téhotné zeny 16 mg
divky 15 — 18 let 15mg kojici zeny 20 mg

Agerbo et Andersen, 1997

6.5. Hypovitaminéza

Mezi jednu z prvnich znamek nedostatku niacinu v organismu patii zvétsena citlivost kize
na slune¢ni zafreni, vyssim nedostatkem mohou nastat rizné t€lesné poruchy a ztrata chuti k
jidlu (Mindell et Mundis, 2004; Jopp, 2013).

Ve stiedni Evropé dochazi k nedostatku niacinu pfi extrémnim odklonu od obvyklé stravy,
nasledkem nedostatku mohou byt naptiklad zavraté, bolesti hlavy, poruchy paméti, kozni
zmény, zmény na sliznici, v ustech a zazivacim ustroji (Miiller-Urban et Hylla, 2004).

Vlivem nedostatku vitaminu Bz doslo v pocatcich 20. stoleti k smrti mnoha lidi. Rozmohla

se nemoc pelagra (odvozeno od slova ¢erna kize), ktera vyvolavala tii zavazné projevy:
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demenci, prijem a ekzém. Tato nemoc byla rozsifena v populacich Zivicich se pievazné

kukufici (Mandzukova, 2005).

6.6. Hypervitaminéza

Extrémné vysoké davky vitaminu Bz mohou zvySovat hladinu mocové Kkyseliny a tim
vyvolat u osob trpicich touto chorobou zachvat dny. Dal$im negativnim vlivem je porucha
ukladani glukozy v téle, ktera mize byt zpisobena vyssi hladinou niacinu u osob s diabetem
(Mindell et Mundis, 2004).

Niacin se pfi vysokych davkach projevuje zhorSenou funkci jater, bolesti hlavy a depresi

(Sullivan, 1997).

19



7. Vitamin Bs (pantotenova Kyselina), ,vitamin pro
kondici*

7.1. Zakladni charakteristika

Vitamin Bs byl objeven vroce 1933 J. Williamsem. Postupnymi vyzkumy bylo
koenzymu. Nazev pantotenova Kyselina je odvozen od feckého kmene pantos, neboli vSe
(Fanto, 1992; Agerbo et Andersen, 1997).

., Kyselina pantotenova je chemicky D-(+)-a,y-dihydroxy-g-dimetyl-bytyryl-g -alanin. Jeji
biologicky ucinek je specificky vdzin na uvedenou strukturu. Pritomnost [-alaninu je
nezbytna, je-li nahrazen jinou aminokyselinou, je vznikla latka fyziologicky neucinnd nebo
vykazuje dokonce antivitaminovou aktivitu. V intermedidrnim metabolizmu  kyselina
pantotenova piisobi jako prirozend soucast koenzymu A, ktery prendsi zbytek kyseliny octové
a jinych karboxylovych kyselin a podili se tak na rade metabolickych pochodii. Savci
organizmus nemuze kyselinu pantotenovou syntetizovat, je schopen ji jen prendSet do
molekuly koenzymu A (Hlubik et Opltova, 2004).

Vitamin Bs (obr. ¢. 4) je soucast komplexu vitaminu B, je rozpustny ve vodé¢, rozklada a
ni¢i jej teplo, pramyslové zpracovani potravin a konzervace. Podporuje rlst a vyvoj
centralniho nervového systému a pomaha pifi tvorbé novych bunék. Je nutny pro béZznou

funkci nadledvin (Mindell et Mundis, 2004; Mandzukova, 2005).

Obrazek ¢. 4 — Chemicky vzorec pantotenové kyseliny

OH
H,;C

NH @)
HO T F

CH3;0 OH
Vavrova et al., 2007

7.2. Vyskyt v potravinach
Vitamin spolu s biotinem se nachazi v naklicenych celozrnnych obilninach, brokolici,

brokolicovych kli¢cich, lusténinach a sladkych bramborach (Clement, 2009).
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Pantotenovd kyselina se nachdzi ve vSech zivych tkénich, at zivoc¢iSnych nebo
rostlinnych, s vyjimkou ovoce. Denni piijem v potravé predstavuje 10 — 20 mg (Zamboch,
1996). Nejvyssi koncentrace se nachazi v pivovarskych kvasnicich a v matefi kaSiGce
(Oberbeil, 1997). Souhrn potravin obsahujicich vitamin Bs, véetné jeho mnozstvi je uveden

V tabulce &. 7.

Tabulka ¢. 7 — Obsah vitaminu Bs v potravinach

Potravina mg vitaminu Potravina mg vitaminu

Bs/100 g Bs/100 g
telect jatra 8,4 mg vlasské ofechy 1,6 mg
burské ofechy 2,66 mg avokado 1,1 mg
Sezamova seminka 2,14 mg jablka 0,7 mg
ovesné vlocky 1,8 mg suSené merunky 0,7 mg
pekanové ofechy 1,71 mg suSené fiky 0,51 mg
Ursell, 2001

7.3. U¢inek na Zivé organismy

Pantotenova kyselina byva vyuZzivana k 1é¢bé potizi s funkénosti stfev, ptisobi na konce
perifernich nervli, tim podporuje peristalticky pohyb stfev i v ptipadech velké atonie,
zpusobené anestesii pifi chirurgickych operacich. ZvySuje odolnost vii¢i infekénim
onemocnénim a odolnost proti unavé a stresu. LéCi a pusobi preventivné proti stievni
ochablosti a zrychluje hojeni ran (Mindell, 1992; Clement, 2009). Hoji prasklou pokozku,
pfedchazi jejimu Supinaténi a vzniku vrasek. Plsobi jako prevence pred alergii, 1é¢i mastné a
suché vlasy, odstrafiuje kiece v nohou, 1é¢i a ptedchazi vzniku cholesterolu, zvysSuje podil
HDL a snizuje podil LDL, je nezbytna pro tvorbu protilatek (Fanto, 1992; Foit, 2011). Ptsobi
preventivné i lécebné proti zanétu kloubl a povzbuzuje imunitni systém (Sullivan, 1997).

Koncentrace pantotenové Kyseliny v mozku je vysoka. Doplnéni hladiny mize za 24
hodin tadné osvezit mozek, odstranit neschopnost soustfedéni, lehké depresivni ndlady a
potize s u¢enim. Podili se na celkovém metabolismu, pomaha pti odbouravani sacharida, tuka

a aminokyselin (Miiller-Urban et Hylla, 2004; Mandzukova, 2005).
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7.4. Doporucena denni davka

Doporuc¢ena denni davka pro déti je 2 — 4 mg (podle véku), pro dospivajici a dospélé 4 — 7
mg. Odbornici povazuji za optimalni mnozstvi 25 mg za den. VEtsi potiebu tohoto vitaminu
maji zeny uzivajici antikoncepci, diabetici, starsi lidé, lidé s onemocnénim traviciho traktu a
alkoholici. Potfebu vitaminu Bs zvySuji nemoci, stresy, horké prostiedi, fyzicka a velka
psychicka zat¢z (Oberbeil,1997; Ursell, 2001; Mandzukova, 2005;). Tabulka ¢. 8 uvadi

potfebné mnozstvi vitaminu Bs v zavislosti na véku.

Tabulka ¢. 8 — Doporuceny celkovy denni piijem vitaminu Bs

Vék Hodnota v mg/den  Vék Hodnota v mg/den
kojenci 0 — 3 mésice 2 mg 15— 18 let 6 mg
kojenci 4 — 11 mésicu 3mg 19 — 24 let 6 mg
déti 1 — 3 roky 4 mg 25 =150 let 6 mg
déti 4 — 6 let 4 mg 51 —64 let 6 mg
déti 7—9 let 5 mg 65 let a vice 6 mg
déti 10 —12 let 5mg téhotné zeny 6 mg
déti 13 — 14 let 6 mg kojici zeny 6 mg

Spolecnost pro vyzivu, 2011

7.5. Hypovitaminé6za

Nizka hladina pantotenové Kyseliny se vyskytuje vzacné, nebot vitamin je v potravé
bohaté zastoupen (Miiller-Urban et Hylla, 2004; Jopp, 2013).

Nedostatek vitaminu Bs neni viilbec znam. Navozuje se jen experimentalné podanim latky
(antivitaminu), ktera nedovoluje pantotenové kyseliné fadné pisobit spolu se stravou, ve které
je nejméné pantotenové kyseliny. Vysledkem je nevolnost, bolesti hlavy, nespavost, tinava,
zvysena nachylnost k infekcim hornich dychacich cest a kiete v biise. Uplny nedostatek
navodit ziejmé nelze, ale vzhledem k potiebé koenzymu A by vedl k smrti (Zamboch, 1996;
Zadak, 2006). Predevsim stafi a starsi lidé jsou postizeni nejcastéji nedostatkem vitaminu Bs
(Oberbeil, 1997).
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7.6. Hypervitaminéza

Ve vzacnych piipadech se mohou projevit prijmy a alergické reakce na pfitomnost
pantotenové kyseliny v kosmetickych piipravcich (Unger-Gobel, 1996).

Davky vyssi nez 300 mg denné by mély byt pfijimany pod dohledem lékare (Sullivan,
1997).
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8. Vitamin Bs (pyridoxin), ,,Zensky vitamin*

8.1. Zakladni charakteristika

Objev pyridoxinu, (obr. ¢. 5) jeho identifikace a izolace z hlediska chemického a
slozek ve vod¢ rozpustného komplexu vitaminii B (Hlubik et Opltova, 2004). V roce 1934
Paul Gyorgy objevil pyridoxin a rychle pochopil, Ze tento prvek je bunécnym stavitelem a
také povzbuzuje ¢innost bunck (Clement, 2009).

,, K izolaci vitaminu Be V krystalické formé doslo v roce 1938, kdy byl nové pojmenovan
Jjako pyridoxin. Pojem pyridoxin oznacuje vSechny tri fyziologicky ucinné vitaminy Be, tzv.
pyridoxinova triada, tvorena pyridoxolem (2-metyl-3-hydroxy-4,5-bishydroxymetylpyridin),
pyridoxalem (2-metyl-3-hydroxy-4-formyl-5-hydroxymetylpyridin) a pyridoxaminem (2-metyl-
3-hydroxy-4-aminometyl-5-hydroxymetylpyridin). Jejich estery s kyselinou fosforecnou piisobi
jako koenzymy v enzymatickych reakcich v metabolizmu aminokyselin maji dilezZitou funkci
v metabolizmu homocysteinu *“ (Hlubik et Opltova, 2004).

Nadbytek Bs se vyluCuje z organismu po Sesti hodinach od poziti a nelze jej Vv téle
skladovat jako v ptipadé¢ ostatnich vitamind tohoto komplexu. Musi se proto neustale dodavat

bud’ stravou nebo vyzivovymi dopliky (Mindell et Mundis, 2004).

Obrazek €. 5 — Chemicky vzorec pyridoxinu

CH,OH
HO. -~ CH,OH

CH, ™y

Schreiber, 1993
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8.2. Vyskyt v potravinach

Pyridoxin se vyskytuje v rostlinnych a zZivocisnych potravinach. Ve vyssich koncentracich
se vyskytuje ve zvifecich vnitfnostech, vepfovém, dribezim a rybim mase a V drozdi.
Z rostlinnych potravin je nejvice obsazen v ceredliich, celozrnnych produktech, séjovych
bobech a v pseni¢nych kliccich. Rovnéz kukufice, mrkev, banany, zelené fazole, brambory,
zeli a hrach jsou dobrymi zdroji vitaminu Be (Agerbo et Andersen, 1997; Ursell, 2001; Hlubik

et Opltova, 2004). V nasledujici tabulce je uveden vycet potravin, obsahujicich vitamin Be.

Tabulka ¢. 9 — Obsah vitaminu Bg v potravinach

Potravina mg vitaminu Potravina mg vitaminu

Bs/100 g Bs/100 g
obilné klicky 3,3 mg hovézi maso 0,30 mg
tvaroh 2,0 mg banan 0,29 mg
hovézi jatra 0,83 mg rizickova kapusta 0,19 mg
treska 0,38 mg zeli 0,17 mg
kriiti maso 0,32 mg mango 0,13 mg
Ursell, 2001

8.3. Utinek na Zivé organismy

Vitamin Be je nezbytny pro vstfebavani vitaminu B12 (Mindell, 1992). Je nutny pro tvorbu
protilatek, bilych krvinek a pro funkci vice nez 60 enzymi, a je také potiebny pro syntézu
systétm. Pyridoxin je vyznamny pro metabolismus bilkovin a tukd, 1é¢i projevy
predmenstruacnich potizi a menopauzy, pomaha snizovat projevy cukrovky, zeslabuje svalové
kieCe a chrani pted nadory (Oberbeil, 1997; Sullivan, 1997; Clement, 2009).

Vitamin Bs je potiebny pro rozmnozovaci ¢innost bun¢k v téle a spravny rust, protoze je
nezbytny pro syntézu nukleonovych kyselin (DNA a RNA). Vsechny bilkovinné struktury
jsou zavislé na ptisunu pyridoxinu (Fanto, 1992). Vitamin Be pusobi pii 1é¢bé syndromu
karpalniho tunelu, revmatickych onemocnéni, pomdha pifi obrané¢ pted zubnim kazem,
zlepSuje vidéni a zmiriuje tiky (Mandzukova, 2005; Spolecnost pro vyzivu, 2011).

Pyridoxin muze snizovat intenzitu a frekvenci astmatickych zachvatt; zvlasté dalezity je

pro jedince, ktefi uzivaji teofylin (Heald, 2000).
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8.4. Doporucena denni davka

Pti konzumaci bézné smiSené stravy, ktera obsahuje 1,2 az 2 mg vitaminu Bs denng,
nebyly v organismu zdravych lidi zjistény zadné znamky nedostatku pyridoxinu. Vitamin Bs
hraje klicovou roli v metabolismu aminokyselin, proto se jeho denni potiecba zvysuje, pokud
stoupa piijem bilkovin (Hlubik et Opltova, 2004).

Pfi pouzivani antikoncepénich pilulek jsou nutné vétsi davky pyridoxinu (Mindell et
Mundis, 2004; Mandzukova, 2005). Vys$8i potiecbu tohoto vitaminu maji jedinci trpici
cukrovkou, epilepsii, vegetariani, Zeny pied menstruaci, lidé, ktefi drzi dietu nebo
odtucnovaci karu. Pfi konzumaci alkoholu a koufeni se vitamin Bs spaluje (Mandzukova,

2005). Tabulka ¢. 10 uvadi potiebné mnozstvi vitaminu Bes V zavislosti na pohlavi a véku.

Tabulka ¢. 10 — Doporuceny celkovy denni piijem vitaminu Bs

Doporuceny celkovy denni prijem Hodnota v mg
déti do pul roku 0,3mg
déti 0,5 — 1 rok 0,6 mg
déti 1 — 3 roky 0,9 mg
déti 4 — 6 let 1,3mg
déti 7 — 10 let 1,6 mg
zeny 1,6 mg
muzi 2,0 mg
kojici zeny 2,5mg

Zamboch, 1996

8.5. Hypovitaminé6za

Nedostatek vitaminu mliZze vyvolat tiky, tfes, akné, padani vlast, zvraceni, hypoglykémii,
zvySenou hladinu cholesterolu, otoky, mokvavé boldky okolo oci, krvacivé nebo bolestivé
hemeroidy, neschopnost ucit se a inavu (Mandzukova, 2005; Zadak, 2006).

Snizend hladina vitaminu Be se projevuje vyrdzkami v oblasti o¢i, rti a nosu, zanéty
Vv ustech a na rtech, nespavosti, precitlivélosti, anémii a neurologickymi symptomy (Reavley,
1998). Dalsimi nezadoucimi projevy je zvySené vylucovani Stavelové kyseliny v moci a s tim
spojena tvorba kament v mo¢ovém traktu. Pfi¢ina téchto potizi snizeného obsahu vitaminu Be

Vv organismu muze byt ovlivnéna dlouhodobou konzumaci nevyvazené diety, dlouhodobé
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uzivani 1€k, hemodialyza, chronicky alkoholismus, metabolické poruchy a poruchy
zazivaciho traktu (Hlubik et Opltova, 2004).

Z pruzkumut vyplyva, ze soubézny nedostatek vitaminu Be a listové kyseliny zvysuje
riziko vzniku kardiovaskularnich chorob soucasn¢, dochazi ke zvySeni mnozstvi

homocysteinu v krvi (Agerbo et Andersen, 1997; Heald, 2000).

8.6. Hypervitaminéza

Pfi normalnim pfijmu vitaminu Bs jsou jeho zbytky vylucovany moéi (Miiller-Urban et
Hylla, 2004). P#i pfijmu vys§im nez 200 mg denné pusobi toxicky. Disledkem je vazné
nervové poskozeni (Sullivan, 1997). Ptiznakem nadbytku vitaminu Bes v organismu je no¢ni
neklid (Mandzukova, 2005).
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9. Vitamin By (listova Kyselina), ,,vitamin dobré nalady*

9.1. Zakladni charakteristika

Objev tohoto vitaminu skupiny B spada do 40. let minulého stoleti, kdy byla prokazana
pfitomnost faktoru nezbytného pro rast mikroorganismu Lactobacillus casei s listovou
kyselinou, ktera byla izolovana v krystalické formé& v roce 1941 z listd Spenatu. Chemicka
struktura byla urcena v roce 1944. , Kyselina listova (foliova, pteroylglutamova) je chemicky,
N-(2-amino-4-hydroxy-6-pterridylmetyl)-p-aminobenzoylglutamova kyselina, jeji molekula se
tedy sklada z pteridinového kruhu a kyseliny paraaminobenzoové, na jejiz karboxylovou
skupinu je navazana molekula kyseliny glutamové.” Listova kyselina (obr. ¢. 6) je esencialni
latka, je to vitamin rozpustny ve vodé¢, ktery je v lidském organismu nezbytny pii tvorbé
koenzymui pro syntézu pyrimidini a purinl, pro erytropoézu a regeneraci methioninu,
ovliviiyje syntézu histidinu, serinu a cholinu.

Folaty jsou skupina latek odvozenych od listové kyseliny, které maji ve své molekule
navazano az 6 zbytku kyseliny glutamové. Folaty vykazuji nizsi biologickou t¢innost oproti
listové kyseliné. Kyselina je termolabilni, rozklada se svétlem, podléha oxidaci, k tibytku ve
stravé dochazi vyluhovanim. V lidském organismu je absorbovana z vice jak 90 % (podle
slozeni diety), zatimco utilizace polyglutamatd je niz$i (Hlubik et Optova, 2004; Clement,
2009).

Obrazek ¢. 6 — Chemicky vzorec listové kyseliny

HN

HN|\
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HoN N N
Velisek, 2002
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9.2. Vyskyt v potravinach

Folaty se v potravinach vyskytuji ve formé pteroyl-monoglutamatu nebo pteroyl-
polyglutamatu. Pomér obou forem v potravinach se 1isi, pfi sou¢asném piijmu obou forem.
Kazda z téchto forem zajistuje piiblizn€ polovinu piijmu folatd. Vybornymi zdroji listové
kyseliny jsou zelené casti rostlin, pfedev§im zelenina a v mensi mife ovoce. Ze zivocisnych
tkani jsou bohatym zdrojem jatra. V biologickych substratech je vitamin Bg Casto vdzan na
bilkoviny, pfedev§im v mléce a v mase (Velisek, 2002; Hlubik et Opltova, 2004).

V nasledujici tabulce je uveden vycet potravin, ve kterych se vyskytuje vitamin Bo.

Tabulka ¢. 11 — Obsah vitaminu Bg Vv potravinach

Potravina ng listové Potravina ng listové
kyseliny/100 g kyseliny/100 g

hovézi jatra 290 pg Spenat 90 g
obohacené ceredlie 250 ug brokolice 64 ug
fazole 210 pg hlavkovy salat 55 ng
ruzickova kapusta 110 pg hrach 54 ng
burské ofisky 110 pg avokado 11 pg
Ursell, 2001

9.3. U¢inek na Zivé organismy

Listova kyselina se podili na vzniku tkané a ¢ervenych krvinek, ma rozhodujici vyznam
pro vSechny vyvojové a rustové procesy probihajici v organismu (Miiller-Urban et Hylla,
2004).

Nejvétsi ucinky vitaminu jsou v mozku a nervovém systému, je dynamickou ¢asti miSni
tekutiny. Pfiblizné 30 % vSech psychiatricky nemocnych ma vyznamné sniZzenou hladinu
listové kyseliny v krvi (Oberbeil, 1997).

Listova kyselina je dalezitd pro spravnou c¢innost zaludku, stfev, mozku, podporuje
télesny rast, funkci jater, chut, odolnost nervii a zdravy nervovy systém. Je nezbytna pro
vstiebavani bilkovin, sacharidii a tukli, produkci tvorby nukleovych kyselin, aminokyselin 1
bilkovin, pro tvorbu bunék cervené krevni fady, pro zdravé vlasy a prevenci degenerovani
bun¢k (Reavley, 1998). Ma dilezitou roli pii prevenci rakoviny délozniho krcku, plic,
konecniku a tlustého stfeva, je nezbytna pro tvorbu nukleovych kyselin (DNA a RNA),
(Jordan et Hemzalova, 2001; Clement, 2009).
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Vitamin B mize ptsobit pii 1é¢eni chorob srdce, je nezbytny pro déleni bunék organismu.
Pokud se vyuziva ptred pocetim a v prvnich tfech mésicich téhotenstvi mize zabranit vzniku
roz$tépu patete (Sullivan, 1997; Ursell, 2001). Napomaha zachovat pevnost kosti a zmirnit

riziko osteopordzy (Mandzukova, 2005).

9.4. Doporucena denni davka

Zvyseny prijem listové kyseliny se doporucuje u té€zkych alkoholikti a kufakd, nebo u
hemodialyzovanych pacienti (Hlubik et Opltova, 2004). Lidé, kteti maji radi slunce, nebo
Casto navstévuji solaria, potfebuji dodatecné listovou kyselinu, protoZze sluneéni paprsky
spaluji molekuly listové kyseliny (Oberbeil, 1997). Tabulka ¢. 12 uvadi potfebné mnozstvi

vitaminu By v zavislosti na pohlavi a véku.

Tabulka ¢. 12 — Doporuceny celkovy denni piijem vitaminu Bg

Doporuceny celkovy denni prijem Hodnota v mg
déti do pul roku 0,025 - 0,035 mg
déti pul roku az 6 let az 0,075 mg
déti 7 — 14 let 0,1-0,15mg
déti od 15 let a dospéli 0,2mg
téhotné Zeny 0,4 mg
kojici Zeny 0,28 mg

Zamboch, 1996
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9.5. Hypovitaminé6za

Nizka hladina listové kyseliny je velmi tézce rozeznatelna od nedostatku vitaminu Bio,
protoze hlavnim projevem nedostatku obou vitamind je snizena tvorba Cervenych krvinek
(Zamboch, 1996; Agerbo et Andersen, 1997).

Nedostatek zpasobuje ztraty zivotni radosti, neklid, malomyslnost a slabomyslnost.
Dusevni deprese, roztrzitost, podrazdénost, inavu, poruchy traveni, nechutenstvi, kratky dech,
zanéty jazyka a sliznice rtli, zévraté, poruchy spanku a ristu, anémii. Nizky pfijem listové
kyseliny je spojovan s nartstajici hladinou homocysteinu a pravdépodobné i s vyskytem
rakoviny tlustého stfeva a Alzheimerovou chorobou. Béhem téhotenstvi mulize zpusobit
krvaceni, kojeneckou tmrtnost nebo piedéasny a obtizny porod. Uplny nedostatek se
projevuje degeneraci nervového systému, kterd vede k porucham hybnosti a fe¢i (Jordan et

Hamzalova, 2001).

9.6. Hypervitaminéza

Vysoké davky vitaminu mohou byt nebezpecné lidem s rakovinou vdzanou na hormony.
Vyssi davka muize také vyvolat zachvaty epileptiki (Jordan et Hemzalova, 2001; Zadak,
2006).
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10. Vitamin B2 (kobalamin), ,,supervitamin®

10.1. Zakladni charakteristika

Tento vitamin byl objeven jako posledni ze v§ech vitamint. V roce 1926 Minot a Murphy
piisli na to, ze se nemocnym chudokrevnosti d4 pomoci tim, Ze se jim davaji k jidlu syrova
jatra. V roce 1948 — probéhly pokusy o koncentrovani a vy¢isténi G¢inné latky z jater — nez
byla G¢inna latka pripravena v Cisté krystalické podobé. Kobalamin je ve vodé rozpustny a
uéinny i v mensich davkach, jako jediny obsahuje nezbytné mineraly (Schreiber, 1993; Heald,
2000; Mandzukova, 2005). Vitamin B12 (obr. €. 7) je komplexni s rozvétvenou molekulou a
Vv jeho stiedu se nachazi iont kobaltu (Oberbeil, 1997; Clement, 2009).

Do skupiny korinoidii s uc¢inkem vitaminu Bi12 se radi latky odvozené od korini, jejichz
skelet je pribuzny porfyrinu a ve kterém je komplexné vazan kobalt. Jeho struktura je velmi
slozitd a je do urcité miry podobna hemovému systému. V molekule korinoidii je jesté jedna
slozka nukleotidova s bazi imidazolovou, purinovou nebo pyridinovou (2). Klasickym
predstavitelem korinoidii je kyanokobalamin — vitamin Bz, ale jeho funkci v lidském
organismu vykazuji i hydroxykobalamin, kobalamin R, kobalamin S, methylkobalamin a
adenosylkobalamin (aktivni forma kobalaminu). Jsou koenzymy rady enzymovych systémuii,
které se podileji na intraceluldarnim preskupovani metylovych skupin pri degradaci
rozvétvenych mastnych kyselin i na prenosu téchto skupin, na syntéze nukleovych kyselin a

metabolizmu aminokyselin a bilkovin “ (HlUbik et Opltova, 2004).

Obrazek ¢. 7 — Chemicky vzorec kobalaminu
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10.2. Vyskyt v potravinach

Vitamin B12 se nachazi v potravinach zivocisného pivodu a nevegetariani ho ziskavaji
veétsSinou z masa, mléka, syra a masnych vyrobkl. Ryby, droby, Skeble a vnitinosti jsou
nejlepSimi zdroji. Malé mnozstvi je mozné rovnéz ziskat ze zeleniny a ovoce, jsou V nich
bakterie tvorici tento vitamin. Bakterie maji velky vyznam pro vegetariany, ktefi nejedi zadné
zivoc¢isné potraviny (Agerbo et Andersen, 1997; Clement, 2009). V nasledujici tabulce

je uveden vycet potravin, ve kterych se vyskytuje vitamin B1a.

Tabulka ¢. 13 — Obsah vitaminu Bi. v potravinach

Potravina pg vitaminu Potravina pg vitaminu
B12/100 g B12/100 g

jehnéci jatra 81 g treska 2,0 ug
jatrova pastika 7,2ng hovézi maso 2,0 ug
veprové maso 2 ug obohacené ceredlie 1,7 ng
kachna 3ug vytazek z drozdi 0,5 ug
vejce 2,5ug mléko 0,7 ug
Ursell, 2001

10.3. U¢inek na Zivé organismy

Kobalamin se ucastni nékolika metabolickych procest a je soucasti enzymd, které reguluji
ve svalové tkani dodavani energie piijaté z potravin (Unger-Gobel, 1999).

Vitamin se Spatné vstfebava Zaludecni sliznici, a proto musi byt kombinovén s vapnikem.
Chrani kufaky pted vznikem rakoviny plic, malé davky vitaminu posiluji kosti a preventivné
pusobi proti vzniku osteopordzy (Reavley, 1998). Dale ovlada likvidaci i tvorbu Cervenych
krvinek a zabranuje vzniku chudokrevnosti, pomaha travit a §tépit aminokyselinu cystein, a
tim chrani pfed vznikem ischemické choroby srdec¢ni, podporuje chut’ k jidlu a rhst déti.
Utastni se pii traveni sacharidf, bilkovin a tuk®, zlepSuje pamét, duSevni rovnovihu a
schopnost koncentrace (Mindell et Mundis, 2004). Zvysuje obranyschopnost organismu a
odolnost proti infekénim nemocem, pusobi pozitivné na nervovy systém a je dilezity pfi
léCeni roztrousené sklerdzy, odstraniuje piredmenstruacni otoky, prodluzuje interval mezi
infiltrovanim virem HIV a vyvojem onemocnéni AIDS, ptsobi proti zanétim zil

(Mandzukova, 2005).
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10.4. Doporucena denni davka

Organismus je schopen dobie regenerovat vitamin B1o, proto je vitamin potiebny ve stravé
pouze v malém mnozstvi. VétSina vitaminu je vyméSovana pies zlucnik do stiev a je pozdéji
opét vstiebavana systémem, proto organismus o vitamin nepfichazi. Tlusté stievo obsahuje
bakterie, které jsou schopné tento vitamin vytvotit (Agerbo et Andersen, 1997). V tabulce ¢.

14 je uvedeno potiebné mnozstvi vitaminu Bi2 V zavislosti na pohlavi a véku.

Tabulka ¢. 14 — Doporuceny celkovy denni pfijem vitaminu B1»

Doporuceny celkovy denni prijem Hodnota v mg
déti do pul roku 0,3mg
déti 0,5 — 1 rok 0,5 mg
déti 1 — 3 roky 0,7 mg
déti 4 — 6 let 1 mg

déti 7 — 10 let 1,4 mg

11 let a vice Zeny i muzi 2 mg
téhotné a kojici Zeny 2,2 mg

Zamboch, 1996

10.5. Hypovitaminoéza

Nedostatek vitaminu vede k nervovym a duSevnim porucham a k porucham funkci nervii
ve svalech. Pokud véas neni rozpoznan nedostatek vitaminu, mohou se vyvinout tézké
psychické poruchy, jako naptiklad roztrousend sklerdza a tézké nervové onemocnéni, pii
némz se rozpadd myelinova ochranna vrstva nervovych bunék. Mtze dojit az ke smrti, nebo
k ochrnuti organismu (Oberbeil, 1997).

Projevy nedostatku vitaminu B2 je chudokrevnost, nazloutla sliznice Zaludku, narusena
sliznice zaludku s ndslednymi pocity plnosti v hornich ¢astech bficha a nervovymi poruchami,
které mohou vést az k oslabeni paméti. Nebezpecny je nedostate¢ny piijem vitaminu B2 pro
malé déti, jejichz matky dodrzuji vegetarianskou stravu (Unger-Gaobel, 1999). Zhruba 90 %
vegetariand trpi nedostatkem tohoto vitaminu. Vynechanim masa z jidelni¢ku se zbavuji
moznosti jeho pfisunu. Cukr, sladké napoje a sladkosti rusi citlivou stievni mikrofléru a

vyrazn¢ snizuji vstiebavani kobalaminu (Mandzukova, 2005).

34



10.6. Hypervitaminéza
Kobalamin neni prakticky jedovaty. Pfesto v n¢kolika malo piipadech po velkych
davkach, byly pozorovany alergické reakce a zhorSeni jiz stavajiciho onemocnéni lupénky

nebo akné (Unger-Gébel, 1999; Zadak, 2006).
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11. Vitamin C (L — askorbova kyselina), ,,zazrak prirody*

11.1. Zakladni charakteristika

Vitamin C (obr. ¢. 8) je rozpustny ve vodé€, pusobi jako antioxidant. VéEtSina zvifat je
schopna syntetizovat vitamin C, pouze lidé, morcata a lidoopové jsou odkazani na
potravinové zdroje, protoze organismus neni schopny vitamin vytvotit (Mindell et Mundis,
2004). Je to nejznamgjsi vitamin — bily prasek, ktery uziva mnoho lidi v zimé a na jafe jako
prevenci proti nachlazeni (Unger-Gobel, 1999).

Objevitelem je Albert Szent-Gyorgyi, nositel Nobelovy ceny, ktery jako prvni dokazal
laboratorné izolovat askorbovou kyselinu. Za druhého objevitele se povazuje Linus Pauling,
ktery dokazal askorbovou kyselinu laboratorné syntetizovat (Fanto, 1992).

»Za vitamin C je vSeobecné povazZovan reverzibilni oxidacné-redukcni systém, ktery je
charakterizovan prenosem dvou elektronii a ktery tvori kyselina L-askorbova (y-lakton 2-o0xo-
L(-)-gulonové kyseliny), jeji monoanion askorbat, ddle kyselina semidehydro-L-askorbova
jakozto meziprodukt ve formé volného radikdlu a konecné kyselina L-dehydroaskorbova (y-
lakton 2,3-dioxo-L-(+)-gulonové kyseliny). Prenos elektronii je reverzibilni, dokud neni
porusena kruhovad struktura kyseliny dehydroaskorbové. Kdyz dojde k jejimu hydrolytickému
rozstépeni, vznikd kyselina 2,3-dioxo-L-gulonovd a aktivita vitaminu C zanika* (Velisek,

2002; Hlubik et Opltova, 2004).

Obrazek €. 8 — Chemicky vzorec kyseliny L — askorbové
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Velisek, 2002
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11.2. Vyskyt v potravinach

Vysoky obsah tohoto vitaminu se tvofi v plodech $ipkt, které jsou jednim z nejbohatSich
pfirodnich zdrojii. Vybornym zdrojem je petrzelova nat’, ktera je diky bohatému obsahu
dalSich vitamini a mineradlnich latek velmi cennou potravinou. Hlavnimi zdroji je ovoce
(Cerny rybiz, citrusy, kiwi, jahody, papaja), zelenina (brokolice, rizickova a hlavkova
kapusta, mrkev, ¢ervena paprika) a zelené bylinky (Jefremov, 1953; Ortembergova, 2002). V

tabulce ¢. 15 je uveden vycet potravin, ve kterych se vyskytuje vitamin C.

Tabulka ¢. 15 — Obsah vitaminu C v potravinach

Potravina mg vitaminu Potravina mg vitaminu
C/100 g C/100 g

Sipek 800 mg jahody 77 mg
¢ervena paprika 200 mg Kiwi 59 mg
kopr 150 mg pomerance 54 mg
papéja 60 mg zeli 49 mg
brokolice 87 mg kvétak 49 mg
Ursell, 2001

11.3. U¢inek na %ivé organismy

Vitamin C je dilezity pii tvorbé pevného druhu vaziva —kolagenu, ktery je nutny pro
opravu poskozenych vazivovych tkani a pro rust (Jefremov, 1953; Ursell, 2001; Mindell et
Mundis, 2004).

Brani oxidaci Skodlivého LDL cholesterolu, pomaha ke snadnéjSimu hojeni ran a spalenin,
zvySuje ucinek lékd pfi zanétech mocovych cest, stimuluje imunitni systém v pribéhu
bakterialnich a virovych infekci K vétsim vykontim, 1é¢i kurdéje a snizuje krevni tlak
(Ortembergova, 2002; Mindell et Mundis, 2004). Vitamin C je ochranou pied zhoubnym
pusobenim kysliku pro mnoho biologicky ucinnych latek, mezi které patii vitaminy A, E, By,
B2, pantotenova kyselina, listova kyselina a biotin. Vitamin C aktivuje latkovou vyménu
bunék, piimo zasahuje do pfemény energie piijaté z potravin na télesnou energii, stimuluje
tvorbu, funkci kosti a zubt (Unger-Gobel, 1999). Podili se na tvorbé pohlavnich a ristovych

hormont a pusobi téZ na funkeci §titné zlazy (Oberbeil, 1997; Mandzukova, 2005).
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11.4. Doporucena denni davka

Kazdodenni minimélni davka pro dospélého clovéka je 60 az 80 mg, vyssi davky jsou
nutné v téhotenstvi a pii kojeni (80 — 100 mg); (Sullivan, 1997; Mindell et Mundis, 2004).

Vyssi davka se doporucuje také pro kuidky a star$i osoby, dale béhem téhotenstvi, kojeni,
pfi chirurgickém a onkologickém onemocnéni, alkoholismu a otravé tézkymi kovy (Jordéan et
Hamzalova, 2001; Vavrova et al., 2007). V tabulce ¢. 16 je uvedeno potiebné mnozstvi

vitaminu C, v zavislosti na pohlavi a véku.

Tabulka ¢. 16 — Doporuceny celkovy denni piijem vitaminu C

Doporuceny celkovy denni pFrijem Hodnota v mg
déti do pul roku 30 mg
déti 0,5 — 1 rok 35mg
déti 1 — 3 roky 40 mg
déti 4 — 10 let 45 mg
déti 11 — 14 let 50 mg
15 let a starsi 60 mg
téhotné Zeny 70 mg
kojici Zeny 95 mg

Zamboch, 1996

11.5. Hypovitamino6za

Pii nedostatku askorbové Kkyseliny praskaji kapilarni cévy a krev vnika do tkani, coz
zpusobuje modfiny. Dal§imi pfiznaky nedostatku je krvaceni dasni pfi CiSténi zubl, snizena
odolnost organismu, kiehkost kosti, vypadavani zubt a vlast, chudokrevnost, pfibyvani na
vaze, degenerace svalstva, depresivni ndlady, hemeroidy, zanéty sliznic, kieCové Zzily a
neschopnost koncentrace (Mandzukova, 2005).

Nedostatek vitaminu C zptsobuje kurdéje (Aihara, 2009). Symptomy tohoto onemocnéni
se projevuji unavou, apatii, snizenym poctem cCervenych krevnich télisek a narusenym
vazivem. K vyskytu nemoci dochazi jen ve vyjimeénych ptipadech, rizikovou skupinou jsou
stafi 1lidé v domové dichodct a lidé, kteti jsou zavisli na drogach. Jiz 15 mg vitaminu C vsak

staci k zamezeni tohoto onemocnéni (Unger-Gdbel, 1999).
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11.6. Hypervitaminéza

Vysoky piijem askorbové Kkyseliny, uvadi se az 5 g denné, piinasi riziko vzniku
ledvinovych kament. Kyselina se vysrazi spolu s oxalaty a uraty v ledvinovych panvickach.
Dalsimi ptiznaky jsou zvySené moceni, kozni vyrazky a prijem. Vitamin C nema byt uzivan
pii 1éCeni cytostatiky, protoze méni vysledky diagnostickych testi (Agerbo et Andersen,
1997; Mindell at Mundis, 2004).
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12. Vitamin By (biotin, vitamin H), ,,vitamin pro krasu*

12.1. Zakladni charakteristika

Biotin neni pravym vitaminem, ale je soucasti komplexu vitamini B, Casto je nazyvan
vitaminem H nebo koenzymem R. Je ve vodé rozpustny a nachazi se ve vSech béznych
potravinach (Sullivan, 1997). Vitamin H (obr. ¢. 9) se jako koenzym ucastni pfemény
nékterych aminokyselin a mastnych kyselin s lichym poctem uhlikd. Je to pfenasec
karboxylové kyseliny spolu s thiaminem, ktery také piendsi karboxylovou skupinu, ale
vV jinych procesech, navzajem se nemohou zastupovat (Zamboch, 1996).

Biotin byl izolovan v Cisté krystalické form¢ v letech 1940 — 1942, jeho syntéza byla
provedena Vvroce 1944. Zkoumani jeho dalSich funkci v organismu probihalo postupné
v nésledujicich letech, pfedevSim se snahou vysvétlit toxicitu vajecného bilku, ktera se
projevovala tpornou dermatitidou, provazenou alopecii. ,, Chemicky ndzev biotinu je (+)-Cis-
2-(4-karboxybutyl)-3,4-(2-0x0-3,4-imidazolidino)thiofan.  V prirodé  se  vyskytuje 8
stereoizomertl, ale pouze jeden, D-biotin, je biologicky aktivni““ (HIubik et Opltova, 2004).

Latka avidin, kterd se nachazi v syrovém vajecném bilku, se vdZe na biotin a brani jeho
vstiebani, tento efekt se ztraci béhem vareni. Vstfebavani je také zhorSeno davkami alkoholu,

které snizuji hladinu vitaminu H v krvi (Schreiber, 1993; Ursell, 2001).

Obrazek €. 9 — Chemicky vzorec biotinu
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12.2. Vyskyt v potravinach

Biotin se vyskytuje v zivocisné i rostlinné potravé, ale pouze VvV malém mnozstvi
(Mandzukova, 2005). V potravinach se vyskytuje ve volné form¢, nebo vazany na bilkoviny.
Hlavnim zdrojem vitaminu H jsou bakteriec Zijici ve stfevé. Nachazi se téz v drobech,
vajeénych zloutcich a v kvasnicich (Agerbo et Andersen, 1997). V tabulce ¢. 17 je uveden

vycet potravin, ve kterych se vyskytuje vitamin H.

Tabulka ¢. 17 — Obsah vitaminu H v potravinach

Potravina ng biotinu/100 g Potravina ng biotinu/100 g
prazené burské ofisky 130 ug vajecny zloutek 50 pg
houby 225 ug hovézi jatra 50 ug
liskové ofechy 76 ug vlasské ofechy 19 pg
mandle 64 ug Sezamova semena 11 pg
veptova ledvina 53 ug tvaroh 3ug
Ursell, 2001

12.3. U¢inek na Zivé organismy

Biotin se podili na tvorbé krvinek a klze, na procesu celkové latkové vymény a na
spravném vyvinu bun€k (Miiller-Urban et Hylla, 2004). Je nezbytny pro tvorbu vitaminu C,
spolupiisobi pii Stépeni tukid, bilkovin a sacharidii z potravy, sniZzuje bolesti ve svalech,
zmirnuje kozni onemocnéni a je uéinny proti depresim (Janca, 1991; Mandzukova, 2005).

Pomaha rastu zdravych vlast a predchazet stépeni nehtti (Mindell, 1992; Clement, 2009).

12.4. Doporucena denni davka

Zvysenou potiebu vitaminu H maji alkoholici, nemocni po gastrektomii, nemocni
V popaleninovém traumatu, téhotné a kojici zeny (Vavrova et al., 2007). Vitamin také
vytvareji bakterie v tlustém stfevé a tato produkce pokryva ¢ast potteb biotinu v organismu
(Agerbo et Andersen, 1997). V tabulce ¢. 18 je uvedeno potiebné mnozstvi vitaminu H,

Vv zéavislosti na pohlavi a véku.
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Tabulka ¢. 18 — Doporuceny celkovy denni ptijem vitaminu H

Doporuceny denni piijem Hodnota v mg

deéti 0,01 mg — 0,1 mg dle veéku ditéte
dospéli 0,03 mg-0,1 mg
t¢hotné zeny 0,03 mg — 0,1 mg (od 4. mesice)
kojici matky 0,03 mg-0,1 mg

Jordan et Hemzalova, 2001

12.5. Hypovitaminé6za

Nedostatek vitaminu zptsobuje u dospélych lidi depresivni nélady, nervozitu, malétnost,
ochablost, podrazdénost, bolesti u srdce, nevolnost, svalovou bolest, velkou unavu, kozni
problémy tj. Sedivou loupajici se kuzi, suchost a zanétlivost, misty naopak pftili§ mastnou
ktzi, matné, nelesknouci se vlasy a jejich vypadavani, tfepeni nehtl, nechutenstvi, Sedivou
sliznici v Ustech a hrtanu a zvySené vyméSovani mazovych 714z (Agerbo et Andersen, 1997,
Unger-Gobel, 1999; Jordan et Hemzalova, 2001).

S Castym nedostatkem biotinu je mozné se setkat u kojenci po delsi dobu kojenych

vyhradné matetskym mlékem. Kojenci jsou nachylnéjsi k zanétim kiize (Mandzukova, 2005).

12.6. Hypervitamindza

Neptiznivy ucinek nebyl dosud pozorovan (Jordan et Hemzalova, 2001).
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13. Vitaminy, jejich ztraty pri zpracovani a zamezeni
vstirebavani

13.1. Vitamin B1

Thiamin je velice choulostiva latka, kterd je rozpustnd ve vodé a naruSuje ji teplota
(vafeni, mrazeni, peceni) a mnoho chemickych latek, predevs§im uhliCitan sodny pfi
konzervaci a primyslovém zpracovani potravin. Oxid sificity, ktery se pouziva pii konzervaci
suseného ovoce, negativné ovliviiuje vstiebavani thiaminu. B&zné uzivané 1éky blokuji jeho
vstiebavani. Jsou to naptiklad anacidni Iéky na zaludek a gastritidy, antibiotika, antikoncep¢ni
tablety a diuretika. K poSkozeni tohoto vitaminu pfispiva kava, alkohol, tabak a Ccaj.
Konzumace velkého mnozstvi sladkych népoji a sladkosti zt€zuje vstiebavani thiaminu.

Vlivem kysliku, nebo tepla se ztraci vétSina ucinnosti thiaminu. Potraviny s obsahem
tohoto vitaminu se musi rychle pfipravit a ithned podavat. Postupnym ohifivanim a vafenim se
nic¢i az 70 % vitaminu B1 obsazeného v potravé. Je vhodngjsi varit zeleninu v paie, ¢imz se

snizi vylouhovani vitaminu do vody (Mandzukova, 2005).

13.2. Vitamin B2

Riboflavin pfi tepelném zpracovani potravin je velmi staly, degraduje pfi ozafeni. Aby se
zabranilo fotochemické degradaci vitaminu, nemély by se potraviny obsahujici vysoké
mnozstvi vitaminu vystavovat U¢inkiim slune¢niho zéfeni. Potraviny by se mély skladovat ve
vhodnych neprtihlednych nebo barevnych obalech (Velisek, 2002).

Vitamin znehodnocuje voda, soda, antikoncep¢ni latky, alkohol, antibiotika, antidepresiva
a koufeni. Kromé zminénych latek znehodnocuje B> i velké mnozstvi Zeleza, médi, manganu
a zinku. Potraviny, které obsahuji riboflavin je vhodné vafit v malém mnozstvi vody nebo

Vv pare, vzdy zakryté poklickou (MandZukova, 2005).

13.3. Vitamin Bs
Vitamin B3 je velmi stabilni latka a neplsobi na ni teplo, kyslik ani svétlo. Niacin naopak

nic¢i antikoncepcni tablety, 1éky na spani, antibiotika a primyslové zpracovani potravin.
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Tim, ze je vitamin rozpustny ve vod¢, by méla byt zelenina a ovoce omyvana jen kratce a
duSena pouze V menSim mnozstvi vody (Mandzukova, 2005). Vysoké ztraty jsou zplisobeny

vyluhem (Velisek, 2002).

13.4. Vitamin Bs

Pantotenova Kyselina se rozpousti v tucich i ve vodé¢, rozklada a zaroven ji nici teplo,
konzervace primyslové zpracovani potravin. A Ocet obsazeny v hotovych omackach,
Vv hoi¢ici, ktery rozklada molekulu pantotenové kyseliny. Vitamin je likvidovan kofeinem,
alkoholem, 1éky obsahujicimi siru, antibiotiky, antikoncep¢nimi tabletami a prasky na spani.

Dlouhé vateni potravin a opakujici se ohfivani vyrazn¢ snizuje hodnoty vitaminu
(Mandzukova, 2005). Je to pomérné labilni vitamin pii skladovani a pfi termickém zpracovani
potravin. Ke ztratam dochézi vyluhovanim do vody béhem myti. Pii blanSirovani a vafeni

jsou Casto vyS$i nez ztraty zptisobené hydrolyzou (Velisek, 2002).

13.5. Vitamin Bs

Dlouhodobé skladovani a tepelnd ptiprava jidel, pfedevSim grilovani a vafeni ve vodé
narusuje obsah vitaminu Bs. Zmrazovanim zeleniny se sniZi mnoZstvi vitaminu az o 50 %,
konzervovanim pokrmli se mnozZstvi snizuje az o 70 %. Pyridoxin se naruSuje i

pasterizovanim mléka a vétSina vitaminu je zni¢ena pii rafinaci mouky (Mandzukova, 2005).

13.6. Vitamin Bo

Listova kyselina je ze vSech vitaminu nejvice labilni, rozpustna ve vodé a pisobeni tohoto
vitaminu je zpomalovani slune¢nim teplem, primyslovymi postupy piipravy jidel, alkoholem,
dlouhym skladovdnim a tepelnou Upravou. Prostfednictvim tepla zelenina ztraci az 50 %
listové kyseliny, vodou az 90 %, proto ovoce a zeleninu je doporu¢ovano pokud mozno

konzumovat v syrovém stavu (Mandzukova, 2005).

13.7. Vitamin B2
Vitamin B2 je velmi choulostivy jako v§echny vitaminy skupiny B. Narusuji ho léky na

spani, antikoncep¢ni tablety, alkohol a Iéky na epilepsii. Tento vitamin nic¢i teplend Gprava
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potravin — pfi peCeni masa se ho ztraci piiblizné 30 % a pasteraci mléka se ztraci asi 7 %

(Mandzukova, 2005). Hlavni pti¢inou ztrat je vyluhovani (Velisek, 2002).

13.8. Vitamin C

Vitamin C je citlivy na svétlo, kyslik a kovy, ni¢i ho také teplend Uprava, konzervovani,
hluboké zmrazovani a okyslicovani, dale sirupy na kasel, antibiotika, antikoncep¢ni tablety a
acylpyrin.

Pti vafeni brambor se obsah vitaminu C snizuje o 30 — 50 % Vv zavislosti na délce varu, pfi
skladovani o 15 %. Ve zmrazovanych potravinach je ztrata vitaminu b&hem prvni hodiny
rozmrazovani az 90 %, proto je nutné vkladat zmrzlé potraviny ptimo do vrouciho oleje nebo
do varici vody. Dlouhym omyvanim, mafenim nebo vafenim potravin se ztraci velké
mnozstvi vitaminu C (MandZukova, 2005). Ztraty jsou zplUsobeny vyluhovanim a oxidaci

(Veligek, 2002).

13.9. Vitamin H

Bilek syrového vejce brani vstiebavani biotinu — obsahuje avidin, ktery zabranuje vyuziti
zloutku i bilku, ktery je zasobarnou biotinu. Schopnost se ztraci po uvaieni vejce. Ubytek
tohoto vitaminu zpusobuje konzervace, alkohol, nikotin a voda. Dlouhé uzivani antibiotik a

sulfonamidl vede ke snizeni obsahu biotinu v organismu (Mandzukova, 2005).
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14. Zavér

Vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou obsazeny jak v zivociSnych, tak v rostlinnych
potravinach. Je dulezité, aby kazdy jedinec tyto potraviny konzumoval, umél je upravovat,
nebot’ urcitymi kulinarnimi tpravami miize dojit ke zniceni samotnych vitamint. Konzumaci
vhodného mnozstvi a spravnou upravou potravin si kazdy ¢lovek zajisti dostatecny piisun
vitamintll, coZ je nezbytné pro spravnou funkci organismu. Vhodnym vybérem potravin je
mozné piedchazet zdravotnim komplikacim a upevnit si jak fyzické, tak i psychické zdravi.

Nejbohat§im zdrojem vitaminu Bi jsou piedev§im cela zrna obilnin, ryze, luSténiny,
moiské produkty, pivovarské kvasnice, pomerance a vajeény Zloutek. Thiamin ni¢i teplota —
vafeni, mrazeni, peCeni a mnoho chemickych latek, pfedevSim uhli¢itan sodny pfi konzervaci
a prumyslovém zpracovani potravin.

Vybornymi rostlinnymi zdroji vitaminu B2 je drozdi, obilné klicky a lusténiny. Ze
zivoCiSnych potravin nejvice riboflavinu obsahuji jatra, ledviny, maso, vejce a mléko.
Riboflavin pomérné dobie snasi vysoké teploty a kyselé prostiedi, ale nepfitelem tohoto
vitaminu je teplo.

Vitamin Bs se nachazi v libovém mase, jatrech, rybach, vejcich, celych zrnech, burskych
ofiScich, avokadu, kvasnicich, ovoci naptiklad v bananech, pomerancich a jahodéach. Tim, Ze
je vitamin rozpustny ve vodé by mélo byt ovoce a zelenina omyvana jen kratce. Vysoké ztraty
jsou zpusobeny vyluhem.

Vitamin Bs se nachazi v nakli¢enych celozrnnych obilninach, brokolici, brokolicovych
kli¢cich, lusténindch a sladkych bramborach, vlasskych, burskych a pekanovych ofiScich.
Nejvyssi obsah pantotenové kyseliny je Vv pivovarskych kvasnicich a v matefi kaSicce.
Pantotenova kyselina se rozklada a zaroven ji nici teplo, konzervace a primyslové zpracovani
potravin. Ke ztratam dochazi vyluhovanim do vody béhem myti.

Vitamin Bs se vyskytuje vrostlinnych a zivociSnych potravinach. Ve vyssich
koncentracich se nachdzi ve zvifecich vnitinostech, vepfovém, dritbezim a rybim mase a
v drozdi. Zrostlinnych potravin je nejvice obsazen v ceredliich, celozrnnych
produktech, sojovych bobech a v pseni¢nych kliccich, kukufici, hrachu a bananech.
Dlouhodobé skladovani a tepelna ptiprava jidel, pfedevs§im grilovani a vafeni ve vod¢ snizuje
obsah pyridoxinu.

Vybornymi potravinovymi zdroji vitaminu Bg jsou zelené ¢asti rostlin, piedev§im zelenina
naptiklad fazole, hrach, brokolice a Spendt, v mensi mife ovoce a burské ofisky. Ze

zivoc¢isnych tkani jsou bohatym zdrojem jatra a maso. Listovou kyselinu znehodnocuje
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slune¢ni teplo, primyslové postupy ptipravy jidel, alkohol, dlouhé skladovéani a tepelna
uprava. Ztraty jsou zptsobeny piedevsim vyluhem.

Vitamin Bi2 se nachazi pievazné v potravinach zivo¢isného pivodu a to v mase, mléce,
syru, masnych vyrobcich, rybach, drobech, Skeblich a vnitinostech, které jsou jeho nejlepsimi
zdroji. Malé mnozstvi je mozné také ziskat ze zeleniny a ovoce. Tento vitamin nic¢i teplena
uprava a hlavni pfic¢inou ztrat je vyluhovani.

Vysoky obsah vitaminu C se tvoii v plodech Sipku, které jsou jednim z nejbohatSich
ptirodnich zdroja tohoto vitaminu. Dal§imi vybornymi potravinovymi zdroji je ovoce (Eerny
rybiz, citrusy, kiwi, jahody, papaja), zelenina (brokolice, rtzickova a hlavkova kapusta,
mrkev, cervena paprika) a bylinky. Vitamin C je citlivy na svétlo, kyslik a kovy, ni¢i ho také
teplend Uprava, konzervovani a hluboké zmrazovani. Dlouhym omyvanim, macenim nebo

vafenim potravin se ztraci velké mnozstvi vitaminu C.
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