Mineralni latky

Vyznam ve vyZivé - stavebni a ochranné latky
Vyskyt - pevné tkané, télni tekutiny, enzymy, hormony ..

| Rozdéleni podle mnoZstvi, ve kterém jsou zastoupeny v lidském organismu

a) makroelementy - vyskyt ve vétSim mnoZstvi (Q)
b) mikroelementy - vyskyt v nepatrném mnoZstvi (mg)

[ MAKROELEMENTY

Ca - kosti, zuby - déti spotieba minimalné 1,5 g denné
P - kosti, zuby

Mg - enzymy, metabolismus tukti
K' - nervosvalova drazdivost

Na - vliv na hospodateni s vodou
S - keratin (vlasy, nehty)
Cl - tvorba HCI

(zaludeéni
kyselina)

F - zubni sklovina slezina

| - funkce §titné zlazy

Fe - krevni a svalové barvivo
Mn - enzymy, hormony

Zn - tvorba inzulinu (slinivka)
Se - antioxidant

Hemoglobin

slinivka bfisni

Vitaminy

Vitaminy jsou nutné pro udrzeni mnohych télesnych funkcei a jsou schopny posilovat a udrzovat imunitni reakce.

Vyznam - biokatalyzatory chemickych reakci v butikach
- ochranné latky

Vyskyt - v koneéné ucinné formé (A, By, E ..)
- ve formé neudinnych provitamini (v organismu se méni na u¢innou formu)

Rozdéleni: ) ROZPUSTNE V TUCICH - A, D, E, K
b) ROZPUSTNE VE VODE - C, P (citrin)
vitaminy skupiny B: B, B, B3 (PP), Bs Bs B; (H), By (kyselina listova),B,




Existuje 13 zakladnich typu vitaminid. Lidsky organismus si, az na nékteré vyjimky, nedokdze vitaminy sam vyrobit, a
proto je musi ziskavat prostfednictvim stravy.

Pi'ebyteénych vitamini rozpustnych ve vodé se organismus dokaZe zbavit a pokud pfestaneme vitamin pfijimat,
organismus z téla nadbyte¢né mnozstvi vylouci. U vitamin( rozpustnych v tucich to vSak nefunguje — nejrizikovéjsi je v
tomto ohledu vitamin A, u né&jz existuji pfipady smrtelnych otrav nebo otrav s dozivotnimi nasledky.

Fortitikace vitaminy = obohacovani potravin vitaminy (D, E, B, C)

Vitaminy pusobici jako antioxidanty - A, E, C, provitamin BETA KAROTEN
- ni¢i volné radikaly
- brani oxidaci

Pojmy:

Pfi nedostatku vitamind se mohou objevovat poruchy funkci organismu, nebo i velmi vazna onemocnéni.

HYPOVITAMINOZA - chorobné p¥iznaky z chronického mirného nedostatku nékterého z vitamini

AVITAMINOZA - zivainé onemocnéni zpiisobené dlouhodobym tiplnym nedostatkem nékterého z vitamini

HYPERVITAMINOZA - onemocnéni vyvolané nadbyteénym p¥ijmem vitaminii, které se hromadi v organismu.
Typicka pro vitaminy rozpustné v tucich (vyjimka - vitamin PP - je rozpustny ve vod¢)

Prehled vitaminu

ROZPUSTNE V TUCICH

A - retinol (Ay, A,), provitamin BETA KAROTEN

Existuje ve dvou pfirozenych formach — vitamin A; (retinol) a vitamin A,.
Vitamin A je nutny pro tvorbu rhodopsinu (zrakového pigmentu) pouzivaného
za nizkého osvétleni. Nedostatek vitaminu (avitaminéza) proto vede
k Serosleposti. Vitamin A je dulezity antioxidant. Je také nezbytny pro vyvoj
buné¢ného epitelu a pii jeho nedostatku buiky rohovati. Zdrojem vitaminu A je
beta karoten a lykopen, coZz jsou oranzova a Cervend barviva. Dal$im
zdrojem mohou byt napt. vnitifnosti, tuky.

D - kalciferol (D; - Ds), provitamin ERGOSTEROL

Tzv. antirachiticky vitamin. Je vychozi latkou pro syntézu hormonu, ktery
vyznamné ovliviiuje metabolismus vapniku a fosforu. Za normalnich okolnosti
se vitamin D tvofi v kiiZi pusobenim slunecniho zafeni z provitaminu
ergosterolu. V potravinach se kalciferol nachazi v rybim tuku, jatrech, vaje¢ném
Zloutku a mléce. Nedostatek vitaminu D se projevi zmeéknutim kosti v disledku
nedostate¢ného ukladani Ca a P — avitaminéza se oznacuje jako kiivice. Ve
vysokych davkach vitamin D vyrazn€ naruSuje metabolismus vapniku a fosforu
a vede k hyperkalcémii a miZe skon¢it i smrti.

K - fyllochinon (K; K; K3)

Ma vyznam pro krevni srazlivest. Jeho nedostatek zplsobeny nejcastéji
zni¢enim_stfevni_mikrofléory vyvolava zpomaleni sraZeni krve, a tedy vyssi
krvacivost. Nadbytek vitaminu K (nejcastéji pti predavkovani vitaminovymi
preparaty) zpusobuje hemolyzu. VEt§i mnozstvi vitaminu K potiebuji lidé, ktefi
berou antibiotika. Hypervitaminéza vitaminu K je vzacna. a5 3
Vitamin K 1 se vyskytuje se v zeleném ovoci a zelening, protoZe je zavisly na | #
chlorofylu v rostlinach. VEtsi mnozstvi se vyskytuje ve $penatu, rajcatech, nebo
v sojovém oleji, brokolici, kapuste, hlavkovém salatu a soje. Vitamin K , tvofi
sttevni mikroflora a vitamin K 3 se vyrabi synteticky.




E — tokoferol

V organismu slouzi jako dilezity antioxidant a chrani i bunécné
membrany pied poskozenim volnymi radikaly.

Vitamin E je obsaZen Vv_oleji z pSeni¢nych kli¢kd, masle, mléce, soje,
burskych ofiScich a v mase saveci. Poruchy vstiebavani tuki ze stieva
mohou vést k pfiznaklim nedostatku tokoferolu, protoze vitamin se vstiebava
jen spole¢né s tuky. Nedostatek zpiisobuje nervové poruchy a poruchy
krvetvorby. Dlouhodobé uzivani vysokych davek zhorSuje vstiebavani
vitaminu K.
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VLAY O ZPUSTHENAUGICI

jatra, maslo, zrak, sliznice, Seroslepost
mléko, vejce antioxidant

Betakarote S
Betakaroten merunky,

D) Kalciferol | rybituk; mleko, ukladani vapniku a
vejce fosforu v kostech

Ergosterol
VZNIKWVIPOKOZCET provitamin

= loKkofe - S (T to 1 - S
= tokoferol| obilneé klicky, metabolismus tuku,
Semena, vejce imunita, antioxidant

fyllochinon | jje

ROZPUSTNE VE VODE

B; - thiamin

Vitamin B, se podili na uvoliiovani energie poti‘ebné pro funkci nasi nervové soustavy, svali,
srdce, atd. Vitamin se snadno vyluCuje, proto je potiebné jej pfijimat pravidelné. Nedostatek
vitaminu se projevuje nespavosti, Spatnou koncentraci, bolestmi hlavy, zanéty nervi, dale se
muze dostavit i deprese nebo melancholie. Avitaminéza se oznacuje jako beri-beri. Nejlepsim
zdrojem thiaminu je pivovarské drozdi, brambory, fazole, obiloviny. Dale se vyskytuje ve

M

vepifovém mase, ofiScich, dribezi a rybach.

B, - riboflavin

Riboflavin je dilezity pro dobry stav kiiZe a o€i. Ovliviiuje celkovou energetickou pfeménu v
organismu. Jako soucast enzymid V dychacim fetézci je nezbytny pro zakladni bunéény
metabolismus. Prvni symptomy nedostatku vitaminu B jsou bolavé a citlivé istni koutky,
zanéty sliznic a svétloplachost. Vzhledem ke své_stabilité viici teplu je riboflavin staly i p¥i
béZnych kuchyiiskych vipravach potravin s vyjimkou vystaveni svétlu. Zdroji vitaminu B, jsou
pivovarské a pekatské drozdi, mléko, vejce, kakao, tvaroh, vepiové, hovézi a teleci maso, ofechy,
brambory, ryby. Avitaminéza se oznaduje jako fotofobie.

B;- PP - niacin

Je vyznamny pro energeticky metabolismus buiiky. Lehky nedostatek niacinu se projevuje
mnoha nespecifickymi symptomy, napf. nespavost, ztrata chuti k jidlu, vahovy ubytek,
bolestivost jazyka a sliznice Gstni dutiny, bolesti bficha, atd. Uplny nedostatek zptisobuje
avitaminézu - pelagru. Trpi ji zejména lidé Zivici se pfevazné kukufici, ktera brani vstiebavani
vitaminu B3 Pelagra se projevuje zanétem kize, prijmy a kon¢i demenci.

Zdroji niacinu jsou opét pivni drozdi, jatra, tunak, krocan, semena slunecnice, fazole a hrachu.

Bs - kyselina pantothenova

Napomaha pfi ristu vlasii, ma vyznam pii tvorbé protilatek a Gcastni

se imunitnich procest. Velky vyznam ma pro kosmeticky priamysl,

kde se pouZiva ve formé panthenolu. Je obsazena v mase, zeleniné nebo v semenech.

Ttanin




Bs - pyridoxin

Je soucasti enzymii_a je diileZity pro Krvetvorbu, pfi_ metabolismu tukii a bilkovin.
Tak jako u ostatnich vitaminG skupiny B, je dilezitym zdrojem pyridoxinu drozdi,
brambory, fazole, vepfové maso, vejce, bandn, zeli, mrkev, ofechy, kufata a ryby.

B;, — kobalamin

Nedostatek mtize vzniknout p¥i poruse vstiebavani ze zaludku a stfev, nedostateéném
prisunu z potravy (pfisni vegetariani) a pii poruchiach metabolismu. Vede ke snizeni
tvorby a deformaci tvaru Cervenych krvinek s ndslednou chudokrevnosti — anémii.
Zdrojem jsou hlavné Zivo¢isné produkty, jako je maso, vejce, mléko a mlééné vyrobky.
Ve velkém mnoZstvi je obsazen v jatrech, ledvinkach a srdci.

Bo - kyselina listova — folacin

Kyselina listova je ze vSech vitamini nejvice labilni. Pfi technologickém a kulinatfském
zpracovani potravin mtze dojit az k 90% ztraté biologické aktivity tohoto vitaminu.
Nejbohatsim zdrojem jsou jatra, tmavé zelenad listova zelenina, fazole a obiloviny.
Nedostatek této Kkyseliny zptsobuje sniZeni poctu cervenych Krvinek a
chudokrevnost projevujici se tUnavou, nechutenstvim, zvracenim, prijmem,
vypadavanim vlast ....

B; - H - biotin
Biotin je nutny pro dobry stav pokoZKky a je nezbytny pro spravny vyvoj a funkci F
organismu. Nejbohat$imi zdroji jsou drozdi, jatra a ledviny, mezi dal$i bézné zdroje patii
vajeény Zloutek, séja, ofechy, cerealie. Avitaminoza se nazyva seborrhoea.

C - kyselina askorbova

Je velice dulezity pro spravnou funkci imunitniho systému, podporuje odolnost
organismu proti infekcim.

Avitaminéza se nazyva kurdéje (skorbut) a projevuje se krvacivosti dasni, ztratou
zubi, oslabenim a narusenim kolagennich struktur a rozsahlou kapilarni krvacivosti.
Neléceny stav miiZe vyustit ve smrt. Vitamin C je diky své chemické struktuie pomérné
nestabilni, je citlivy na svétlo, teplo, a vzdusny kyslik. Pfi kuchyfiské upravé se snizi
obsah vitaminu C v potravinach aZ o 70%. Nejvyznamnéj$im zdrojem vitaminu C jsou u
nas Sipky, nat’ petrzele, ¢erny rybiz, jahody, ki‘'en, zeli, paprika, pomerang, citron.

P — citrin
Podporuje tcinek vitaminu C.
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Otazka k tématu

Mineralni latky

Jak se déli mineralni latky podle jejich mnozstvi v organismu?
Kter¢ latky jsou soucésti kosti a zubt?

Jakou funkci pIni Na v organismu?

Ktera mineralni latka je souc¢asti rohoviny (keratinu)?

Jakou funkci plni v téle Se?

Jaky mikroelement je nezbytny pro funkci $titné zlazy?

Ktery prvek je vyznamnou sou¢asti hemoglobinu a myoglobinu?

Noogkrwd e

Vitaminy

Jakou funkci plni vitaminy v lidském organismu?

V jakych formach se vyskytuji vitaminy v t&le?

Cim se ni¢i vitaminy?

Vyjmenujte vitaminy rozpustné v tucich!

Vyjmenujte vitaminy rozpustné ve vodé!

Co je provitamin?

Co je avitamin6za?

Co je pficinou hypovitamin6zy?

U kterych vitaminll je mozna hypervitamin6za?

Co je pfi¢inou hypervitaminozy?

Uved’te, nedostatek kterého vitaminu zplsobuje tato zdvaznd onemocnéni:
skorbut — Seroslepost — rachitida — beri-beri — pelagra

12.  Vyjmenujte vitaminy antioxidanty!

13. Které tuzemské ovoce a zelenina obsahuji nejvice vitaminu C?

14. Jaké funkce plni Vv téle vitamin C?

15. Jaké funkce plni v organismu vitamin D?

16. Jak ziskava organismus ergosterol (provitamin vitaminu D)?

17.  Uved'te potraviny, které jsou zdrojem vitaminu A a beta karoténu!

18. Jaké funkce plni Vv téle vitamin A?

19. Vysvétlete, co je beta karotén!

20. Proc byly vytvoiena tzv. zlaté ryze?

21. K ¢emu potiebuje organismus biotin?

22. Které potraviny jsou zdrojem vitamini B?

23. Uved’te vitaminy B, které jsou nezbytné pro krvetvorbu!

24. Ktery vitamin se oznacuje jako folacin?

25.  Proc je vitamin Bs pfidavan do ptipravkl k péci o vlasy?
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