Vitamíny-přehled, hypo- a hypervitaminóza


Vitamín=každá organická složka potravy, která je nezbytná pro život, zdraví a růst, ale není zdrojem energie.



jsou to hlavně koenzymy



člověk je sám nemůže syntetizovat, nebo jen v omezeném množství


rozpustné v tucích- A, D, E, K


rozpustné ve vodě- B, C


C- antioxidant-působí proti toxickým vlivům volných kyslíkových radikálů (stejně tak A i E)

vitamíny
chemický název
funkce
symptomy avitaminózy
nemoci avitaminózy
zdroj
denní dávka (mg)

A
retinol
zachování neporušené funkce epiteálních tkání,chrání zrak
šeroslepost, suchá kůže
xeroftalmie, slepota
mrkev,kukuřice,rajčata,meruňky,játra, mléko, vejce
1.2.2010

D
steroidy
zvyšuje resorpci Ca a P ze střeva, kalcifikační proces
rachitida,osteomalacie
deformace kostí,zlomeniny, rachitida
játra, rybí vnitřnosti, vejce, máslo
0,03

E
tokoferol
antioxidační vlastnosti
poruchy růstu, svalová dystrofie,poruchy NS, sterilida
nervové poruchy opožděný růst
rostlinné oleje, libová masa, vejce, oves, vločky, zelenina
25-30

K
fytochinon
katalýza syntézy II, VIII, IX a X koagulačního faktoru v játrech
nekontrolovaná hemoragie
krvácivost, nedostatečná srážlivost,hepatopatie
zelenina, zelí, špenát, kapusta, květák, hrách, obiloviny
0

B1
thiamin
kofaktor pro aerobní dekarboxylaci pyruvátu a ketoglutarátu
únava,podrážděnost, nechutenství
beri-beri,neuritidy
droždí, obilové klíčky, luštěniny, vnitřnosti
1.5.2002

B2
riboflavin
kofaktor enzympvého systému flavoproteinů
slzivost, nervozita, kožní změny
glossitis,stomatida,dermatida
mléko,ryby,játra
1.5.2002

B5
kyselina pantotenová
součást koenzymu A
gastritida, enteritida, průjmy
slopecie,gastritida, dermatitida
obilí, luštěniny,žloutk, vnitřnosti, droždí
5.10.2010

B6
pyridoxin
koenzym v metabolismu proteinů
křeč, nevolnost, deprese
anémie, nervové poruchy
obilové klíčky, mléko, vejce, maso, zeleniny
2

B12
cyanokobalamin
stimuluje erytropoézu a činnpat NS
příznaky anémie, nervozita
permiciózní anémie
produkce střevní flórou, játra, ledviny, mléko, vejce, maso 2-3 (mikrogramu)


BC
kyselina listová
vliv na tvorbu červených krvinek a syntézu nukleových kyselin
příznaky anémie, neurologické poruchy
příznaky anémie,nervové poruchy, opožděný růst
obilní klíčky, zelenina,vnitřnosti, sýry, vejce
200-500 mikrogramů

H
biotin
účinek na celkový metabolismus
nechutenství, kožní změny
poruchy metabolismu, kožní poruchy
kvasnice,játra, ledvinky,žloutky
200 mikrogramů

PP
niacin
celkový metabolismus, složka NAD a NADP
nechutenství,bolesti hlavy, kožní poruchy
pelagra,anorexie, deprese
kvasnice,ryby,libová masa,obiloviny
20 mikrogramů

C
kyselina askorbová
tvorba kolagenu, vstřebávání Fe, antioxidační vlastnosti
podrážděnost,únava, nespavost
kurděje, náchylnost k infekčním chorobám
zelenina,ovoce, šípky,citrusové plody
70-100

Hypervitaminóza=chorobný stav z nadměrného přívodu některých vitamínů


význam u vitamínů A a D → ukládají se do zásoby


pro vitamíny rozpustné ve vodě to neplatí → mohou být rychle odstraněny z těla


A-bolesti hlavy, průjem, závratě (Antarktida- játra ledního medvěda)


D-ztráta váhy, selhání ledvin


K-poruchy GIT + anémie

Hypovitaminóza=chorobný stav z nedostatku některých vitamínů (+ porucha vstřebávání nebo jeho ↑ potřeba)


alkoholici, nedostatečné stravování, nemoci GIT

Avitaminóza=chorobný stav z naprostého nedostatku vitamínu

