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6 VITAMINY

Vitaminy st organické zluceniny exogénneho povodu, potrebné na udrziavanie normal-
nych metabolickych pochodov v tele zivych organizmov. Pri nedostatku vitaminov nastavaju
zmeny v normalnom raste, vyvoji organizmu a moéze dojst’ k rozvoju chorob ako skorbut,
krivica, beriberi.

Tieto choroby st zname po mnohé storocia, ale myslienka, Ze mo6zu byt spdsobené ne-
dostatkom istej zlozky potravy je relativne nova. Fakt, ze konzumacia malého mnoZzstva citru-
sovych plodov moze zabranit’ skorbutu, bol zisteny az v roku 1757. Preslo este viac ako 120
rokov, kym sa prislo na to, Ze mala davka ja¢mena pridana k hladkej ryzi méze zabranit’ cho-
robe beriberi.

Az v roku 1911 pol'sky biochemik Casimir Funk vyslovil "te6riu vitaminov" — esencial-
nych zloziek potravy, ktoré mézu zabranit’ vzniku istych chorob. Podarilo sa mu izolovat
faktor z jedla, ktory branil vzniku choroby beriberi a nazval ho "vitamine", ¢im chcel vyjadrit,
ze ide o aminy ddlezité pre Zivot. Mnoho vitaminov znamych v sicasnosti nie st aminy, ale
nazov vitamin, oznacujuci tieto zlozky potravy uz ostal.

V pociatkoch bola presnd Struktira a tym aj chemicky nazov vitaminov neznamy.
V snahe vyhnat sa nazvom typu "skorbutu zabranujuci faktor", vedci zacali pouzivat’ pis-
mena, ktorymi oznacovali r6zne vitaminy. Tento systém sa stal natol’ko populdrnym, Ze na-
priek tomu, ze v sti¢asnosti je zndma presna Struktura vitaminov, ich nazvy ostali povodné. V
niektorych pripadoch sa zistilo, ze vitamin pozostava z viacerych zloziek ako sa povodne
myslelo, preto mame vitaminy typu Bi, B, atd’.

Zakladné funkcie vitaminov a ich vlastnosti moZzno v podstate zhrnat’ do troch bodov:

1. Vitaminy st faktory exogénne, ktoré moze ziskat urcity heterotrofny organizmus len z
vonkajSich zdrojov (potravou), pretoZe si ich nevie sam vlastnymi prostriedkami vyrobit'.
Preto su to latky pre taky organizmus nevyhnutné (esencialne).

2. Vitaminy st faktory, ktoré pdsobia uZz v malych koncentracidch, neporovnatelnych s
kvantitativnou potrebou zakladnych Zivin (sacharidy, tuky, bielkoviny). Pésobia ako bio-
katalyzatory a nezlc€astiiuju sa tvorby tkaniva (ako stavebné jednotky), ani dodavky ener-
gie.

3. Funkciou vitaminov je, Ze bud’ samotné, alebo ich metabolity (koenzymy), urychl'uja pre-
menu latok, a teda aj premeny energie, a preto su pre normalne Zivotné funkcie daného or-
ganizmu nevyhnutné. Na upresnenie je potrebné dodat, Ze aj ked” dnes je presne znama
uloha mnohych vitaminov v slede metabolickych dejov, objasnenie ich uplnej funkcie v
organizme je doteraz neuplné. Mnohé vitaminy su zapojené do enzymovych systémov —
vytvaraju ich koenzymovu zlozku — u niektorych vitaminov vSak dodnes nie je prislusny
enzymovy systém znamy.

Vo vSeobecnosti, vitaminy sa delia na:

m lipofilné (rozpustné v tukoch). Patria sem axeroftol a jeho izoméry, kalciferoly, tokoferoly

a vitaminy K. Vyskytuju sa v organoch bohatych na lipidy, u zivo€ichov v tukovom tkanive,

napr. v pe€eni, u rastlin v semenéch.

m hydrofilné (rozpustné vo vode). Patria sem ¢leny komplexu vitaminov B spolu s cholinom,

inozitolom a kyselinou p-aminobenzoovou. Oby¢ajne sa do tzv. komplexu vitaminov B zahft-

naju vsetky vo vode rozpustné vitaminy nachadzajice sa v kvasinkach a peceni. Najznamejsie
st tiamin, riboflavin, kyselina nikotinova.
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V nasledujicom zozname uvadzame chemické Struktury vitaminov, ich efekt, priznaky
nedostatku a vhodné zdroje:

Vitamin A - retinol, axeroftol

CH, CH,
H,C_-CHy | |
CH C CH C CH
~ - 2
~CH cH” Sen” S’ Son

CH,
Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje
- da sa ziskat' z - podporuje rast, Extrémne marhule, asparagus,
karoténov, - esencialny pre nor- - kozné problémy, banany, brokolica,

- rozpustny v tu-
koch, nerozpustny
vo vode,

- tepelne stabilny,
- podlicha zmenam
posobenim svetla,
- citlivy na oxida-
ciu

malnu vitalitu epitelial-

nych buniek,

- pomaha pri rezistencii
voci infekciam,

- esencialny pre spravnu
funkciu oc¢nej sietnice,

- pomaha pri normalnej

¢innosti zliaz,

- esencialny pocas teho-
tenstva a dojc¢enia,

- predlZuje Zivot.

- infekcie,

- sterilita,

- slabost’,

- strata na véahe,

- atrofia zliaz,

- degeneracia nervov

- suchost’ rohovky;
Mierne

- spomaleny rast,

- hnacka,

- zaludocné problémy,
- nechutenstvo,

- oslabena imunita,

- problémy so zubami a
d’asnami,

- sucha koza,

- Seroslepota,

- zniZzena tvorba mlieka

maslo, mrkva, syr,
treska, peceniovy
olej, kukurica, vaj-
cia, zeleny hrasok,
zmrzlina, hldvkovy
Salat, pecen, mlieko,
broskyne, paprika,
slivky, melon, Spe-
nat, sladké zemiaky,
paradajky

Vitamin B1 — tiamin

H,C N NH
3 \(\I 2 +,—S
O oL

CH,CH,OH
CH,
Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje
- rozpustny vo - ako prekurzor koenzymu  Extrémne asparagus, slanina,
vode, neroz- tiaminpyrofosfat je nevy- - beriberi, otruby, chlieb, kar-
pustny v tukoch, hnutny pre reakcie kataly- - polyneuritida, fiol, kukurica, vaj-
- vsuchej kon-  zované pyruvatdehydroge- - paralyza, cia, ryby, obilniny,

zistencii stabil-

nazou a o-

- svalova atrofia,

hlavkovy Salat,
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ny voci teplu
v citratovom cykle,
- podporuje rast,
- stimuluje apetit,
- zCastiuje sa v me-
tabolizme cukrov a tukov,
- esencialny pre normalne
podmienky a ¢innost’ ner-
vového tkaniva

ketoglutaratdehydrogenazou

- atrofia zliaz,

- strata vahy,

- nepokoj;

Mierne

- spomaleny rast,

- slabost’,

- pomaly tlkot srdca,
- srdcové poruchy,

- nechutenstvo,

- zaludo¢né problémy,

- znizena peristaltika,

- znizena tvorba mlieka,

- poruchy vo funkcii
zliaz,
- nervozita

pecen, méso, mlie-
ko, orechy, po-
marance, hrasok,
ananas, zemiaky,
slivky, sdja, Spenat,
paradajky

Vitamin B2 — riboflavin

H,C
H,C

I
CH,

H--OH
H--OH
H--OH

CH,OH

Vlastnosti

Efekt

Priznaky nedostatku

Vhodné zdroje

- rozpustny vo vo-
de,

- odolny voc¢i teplu,
- stabilny voci oxi-
dacii,

- citlivy na svetlo

- ako prekurzor ko-
enzymov flavinade-
nindinukleodid (FAD)
a flavinmononukleotid
(FMN) sa zucastiiuje
Sirokej skaly redoxnych

reakcii,

- zlepSuje rast,

- predlzuje Zivot,

- esencialny pre nervo-
vé tkanivo,

- esencialny pre bunko-
vé dychanie

Extrémne

- slabost’,

- strata vahy,

- strata funkcie Criev,
- porucha centralneho
nervoveho systému,

- vypadévanie vlasov,
- katarakta,

- zéapal koze;

Mierne

- poruchy travenia,

- naruSeny rast,

- strata aktivity,

- znizena tvorba mlie-
ka

asparagus, slanina,
banany, otruby,
brokolica, syr, ku-
kurica, vajcia, ryby,
obilniny, grapefruit,
hlavkovy Salat,
maéso, mlieko, ore-
chy, cibul’a, hrasok,
paprika, slivky,
hrozienka, jahody,
Spenat, paradajky
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Vitamin Be — pyridoxin

CH,OH
HO CH,OH
H,C N
Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje
- rozpustny vo vo- - ako prekurzor Extrémne kapusta, vaje¢ny zI-
de a v alkohole, pyridoxalfosfatu — - zapaly koze, tok, ryby, SoSovica,

- odolny voci tep-
lu,

- veI'mi citlivy na
svetlo

prostetickej sku-
piny aminotran-
sferaz

a dekarboxylaz —
je esencialny pre
metabolizmus
aminokyselin

- poruchy tkaniva,

- oftalmia,

- abscesy,

- hnacka;

Mierne

- spomaleny rast,

- narusena koordinacia sva-
lov

miso, mlieko, pSe-
ni¢né klicky, zrno

Vitamin B12 — kyanokobalamin

i
NH co
|
?0 |CH2
CH, CH,
H,C
CH,
H,C N C CH,
NH,COCH;— I CNA_ L cH.coN,
N//—C0+—N
CO—— CH; CcH——" |~ >—L cHcH,CONH,
' He ¢ N<_CH
NH 3T
| H,C
?Hz CH,
CHCH, ) ¢H,  CH,
o<pP-0 N \ﬁ/ TN-CH, GO
| HC
(@] \N/C\N/C'CH3 NH2
|
ISR
cH Hc
H
CH,OH
Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje
- rozpustny vo vo- - nevyhnutny pre - perniciézna anémia vajcia, miso, mlieko,
de tvorbu DNA mlie¢ne produkty
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Biotin
X
HN NH
I
HO— C— CH,CH,CH,CH;
S
Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje

- rozpustny vo vode,
- syntetizovany ¢rev-
nymi baktériami,
preto jeho nedostatok
u l'udi je vel'mi
zriedkavy

- je prostetickou sku-
pinou karboxylaz
nevyhnutnych pre
metabolizmus oxala-
cetatu, mastnych ky-
selin a aminokyselin,
- esencialny pre ciev-
ny systém a pre zdra-
va pokozku

- zépaly koze a nervov

vajcia, vnutornosti,
maso, zelenina

Kyselina listova (folova)

OH
N N CHz—NH@ﬁ
Qo) S
H,N N

C—OH
I
o)

0
I

CH—CH,CH,——C—OH

Vlastnosti

Efekt

Priznaky nedostatku

Vhodné zdroje

- rozpustna vo vode,
- syntetizovana Crev-
nymi baktériami,
preto jeho nedostatok
u l'udi je vel'mi
zriedkavy

- esencialna pre pro-
dukciu dolezitych
Strukturalnych zlo-
ziek v bunke

- anémia,
- naruSené vstrebavanie
7ivin cez ¢revnu stenu

zelena listova ze-
lenina, méso, kva-
sinky
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Kyselina nikotinova — niacin, vitamin B3

0
]

@C—OH

Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje
- rozpustna v - ako sucast’ ko- Extrémne otruby, vajcia, ryby,
alkohole a vho-  enzymov NAD - pellagra (drsna koza), miso, mlieko, ovsena
ricej vode a NADP je nevy- - dermatitida, muka, orechy, hra-
hnutny pre fungo- - znizovanie kostnej drene,  Sok, paprika, ze-
vanie dehydroge- - hnacka, miaky, Spenat, para-
naz, - Zvracanie, dajky, pSeni¢né klic¢-
- podporuje rast, - choromyselnost, ky, tmavy chlieb
- dolezita pre nor- - slinenie;
malnu funkciu ko-  Mierne

ze,

- dolezita pre nor-
malnu funkciu
¢revného traktu

- jasne Cervena farba koze,
- zapalené Usta,

- nervozita,

- zI€ travenie,

- zapcha,

- nechutenstvo,

- nevolnost’,

- bolest’ hlavy,

- strata hmotnosti

Kyselina pantoténova

O
Il

i

O
Il

HO—C—CH,CH;—NH — C—CH—C—CH,0H

OH CH

3

Vlastnosti

Efekt

Priznaky nedostatku

Vhodné zdroje

- rozpustna vo vode,

- nedostatok u l'udi
nepravdepodobny

- ako sucast’ ko-

enzymu A je dolezZita
pre metabolizmus

tukov, proteinov
a sacharidov,

- nevyhnutna pre

- sivé vlasy,

- krvacavost’,

- zapaly koze,
- poruchy rastu

produkciu energie a

syntézu niektorych

hormoénov

vajeény zltok, jadra,
mlieko, mlie¢ne pro-
dukty, vnatornosti,
zelenina, kvasinky
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Vitamin C — kyselina askorbova

HO

OH

%—CH—CHZOH

0" o

OH

Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje

- rozpustna vo vo- - dolezité redukéné¢  Extrémne asparagus, banany,
de, nerozpustna v ¢inidlo pri hydro- - skorbut, brokolica, fazul’a,
tuku, xylécii lyzinu - anémia, krvacavost’, karfiol, citrusové

- nici sa vysuSenim  a prolinu - opuch kibov, plody, musle, kuku-

a varenim na vzdu-
chu, nie v tlako-
vom hrnci,

- vel'mi citliva na
oxidaciu

v protokolagéne,

- brani skorbutu,

- dolezita pre zdra-
vé zuby,

- stimuluje rast,

- zlepSuje apetit,

- opuch d’asien,

- strata zubov,

- krehké kosti,

- sterilita,

- infekcie dychacieho a
¢revného systému,

rica, hlavkovy Salat,
broskyne, hrasok,
ananas, zemiaky,
maliny, Spenat, dy-
fla, jahody, para-
dajky

- dolezity pre funk-
ciu zliaz,

- ZuCastnuje sa ob-
rany proti bakte-
ridlnym toxinom,

- esencialna pre
tkanivové dychanie

- atrofia svalov,
zaludo¢né vredy;
Mierne

- spomaleny rast,

- kazivost’ zubov,

- naruS$ena stavba kosti,
- mikké kiby,

- nedostato¢na odolnost’
voci infekciam,

- zaladoc¢né problémy,

- lamavé krvné kapilary
(vlasocnice),

- Uinava,

- znizena tvorba mlieka

Vitaminy skupiny D:

Provitamin D — ergosterol

CH

CH

HO

C|)H3 CH, C|)H3

CH—CH=CH—CH—CH—CH,
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Vitamin D2 — ergokalciferol
(|:H3 CH, C|3H3

3 ~CH—CH=CH—CH—CH—CH,

HO

Vitamin D3 — cholekalciferol
cle3 CH,

CH; _ CH—CH,CH,CH,—CH—CH,

HO
Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje
- v tuku rozpustny, - reguluje metaboliz-  Extrémne hovédzina, maslo,
nerozpustny vo vo-  mus vapnika a fos- - rachitida (krivica u deti),  syr, Cokolada,
de, foru, - zvisené kiby, kokos, kukuri¢ny
- stabilny vo¢i oxi- - esencidlny pre nor- - krivéa chrbtica, olej, vajeény zi-
décii a teplu malny rast kosti a vy- - mékke kosti, tok, ryby, zmrz-
voj zubov - porovité kosti, lina, mlieko

- vyznamna strata vapnika

a fosforu,

- spomaleny rast;

Mierne

- slaba asimilacia vapnika

a fosforu,

- nizka hladina vapnika,
fosforu a fosfatazy v krvi,
- slabé ukladanie vapnika a
fosforu do zubov a kosti,

- zniZzena aktivita,

- kazivost’ zubov,

- oneskorené uzavretie
fontanely,

- Unava,

- spomaleny rast
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Vitamin E — a-tokoferol

CH, CH, CH
o | |
ot o et o
CH, “CH, CH CH, CH,
HO 2
Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje
- rozpustny v tukoch, - nedostatok pozo- Extrémne vajcia, miso, mlieko,

nerozpustny vo vode,
- odolny voci teplu

rovany iba u labo-
ratornych zvierat
ktmenych Specidl-
nou stravou

- sterilita,

- spomalenie rastu,

- svalové dystrofia,

- degenerativne choroby
nervového systému;
Mierne

- nizka plodnost’,

- znizena tvorba mlieka,
- svalové slabost’

takmer vsetky zelené
listy a celé zrn4, rast-
linny olej

Vitamin K - fylochinén

O
CH

3

CH, CH,

CHZCH:CCHZ{CHZCHchCHﬁgH

o]
Vlastnosti Efekt Priznaky nedostatku Vhodné zdroje
- rozpustny v tukoch, - dolezity pre karbo-  Extrémne karfiol, ZItky z va-
nerozpustny vo vode, xylaciu kyseliny - krvacavost’, jec, ryza, Spenat,
- odolny voci teplu, glutdmovej na kyse- - anémia; sojovy olej, para-
- podlieha zmendm linu - Mierne dajky

vplyvom silnych ky-
selin a oxidantov

karboxyglutamovu

v preprotrombine,

- esencialny pri zra-
zani krvi, brani krva-
cavosti

- spomalend zrazanli-
vost’ krvi
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