Vitamin B1 (thiamin)

Thiamin v potravé

Vitamin B; je nutnou soucasti vyzivy. V malém mnozstvi je pfitomen v potravinich
rostlinného i Zivo¢isného ptivodu. Bohatym zdrojem jsou neloupané obiloviny, maso,
pivovarské kvasnice, med a ofechy. V Hcy — 2,5 mg.

Doporuéena denni davka

vek (roky) | thiamin [mg]
0,0-0.5 0.3
Kojenci
0,5-1,0 0.4
1-3 0.7
Dé&ti 4-6 0.9
7-10 1.0
11-14 1,3
15-18 1.5
MuZi 19-24 1.5
25-50 1.5
51+ 1,2
11-14 1.1
15-18 1.1
Zeny 19-24 1.1
25-50 1.1
50+ 1.0
Téhotné Zeny 1,5
Kojici Zeny 1,6

Vitamin B; plsobi pfiznivé na nervovy systém a proti Unavé. ZvySeny pfijem se doporucuje pfi
otravach nikotinem, arsenem nebo olovem. Jeho funkce byla objasnéna i na biochemické drovni.
Thiamin je enzymem thiaminfosfotransferdzou, ktery je pfitomen v jatrech a mozku, preménén na
aktivni formu vitaminu B, , thiamindifosfat. Thiamindifosfat je koenzymem mnohych enzymovych
reakci, konkrétné téch, pfi nichz je premistovan aktivovany aldehydovy zbytek.

Projevy nedostatku

Pfi nedostatku thiaminu dochazi k omezeni reakci, které jsou zavislé na thiamindifosfatu, a k
hromadéni substratt téchto reakcei (pyruvat, pentdzy...).

Nedostatek v pfijimané potravé se projevuje jako nemoc beri-beri. Nejprve se projevuje
perifernimi myopatiemi, vycerpanosti, ztratou chuti k jidlu. Pozd¢€ji se pfiznaky stupiuji,
objevuji se deprese, podrazdénost a zmatenost jako dusledek neurologickych degenerativnich
zmén, degenerace kardiovaskularniho systému a svalti, otoky. U chronickych alkoholikt se
nedostatek thiaminu Casto projevi jako Wernickeova encefalopatie ¢i Korsakovova psychoza.



https://www.google.cz/search?q=Riboflavin+p%C5%99%C3%ADslu%C5%A1nost+ke+skupin%C4%9B+vitam%C3%ADn%C5%AF+B
https://cs.wikipedia.org/wiki/Obilniny
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pivovar
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kvasnice
https://cs.wikipedia.org/wiki/Med
https://cs.wikipedia.org/wiki/O%C5%99%C3%AD%C5%A1ek_(plod)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Nikotin
https://cs.wikipedia.org/wiki/Arsen
https://cs.wikipedia.org/wiki/Olovo
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Thiaminfosfotransfer%C3%A1za&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1tra
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mozek
https://cs.wikipedia.org/wiki/Koenzym
https://cs.wikipedia.org/wiki/Enzym
https://cs.wikipedia.org/wiki/Aldehydy
https://cs.wikipedia.org/wiki/Beri-beri
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Myopatie&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Chu%C5%A5
https://cs.wikipedia.org/wiki/Deprese_(psychologie)
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Degenerace&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ob%C4%9Bhov%C3%A1_soustava
https://cs.wikipedia.org/wiki/Alkoholismus
https://cs.wikipedia.org/wiki/Wernickeova_encefalopatie
https://cs.wikipedia.org/wiki/Korsakovova_psych%C3%B3za

V naSich zemépisnych S$itkach je nedostatek vitaminu B; vzacny. Beri-beri je zplsobena
dlouhodobou konzumaci potravy bohaté na sacharidy ale chudou na thiamin, jako je loupana
ryze, bila mouka a rafinovany cukr.

Piredavkovani vitaminem B;

Vitamin B, je rozpustny ve vodé a je vyluCovan moci. Pfeddvkovani je proto témér vylouceno, byly
zaznamenany jen ojedinélé alergické reakce sensitivnich lidi na Ustni podani velkého mnoZstvi tohoto
vitaminu.

Vitamin B2 (riboflavin)

Riboflavin (vitamin B,, vitamin G, ovoflavin, laktoflavin) je zluté az oranzové zluté
piirodni barvivo slabé rozpustné ve vodé. Patii mezi flaviny. Fluoreskuje, je odolny vici
vysokym teplotam, ale rozklada se ptisobenim svétla.

Riboflavin v potravé

Rostliny a mikroorganismy dokéazou syntetizovat riboflavin; zivo¢ichové, tedy i ¢lovek, ho ale
musi pfijimat v potravé. Vitamin B; je rozpustny ve vodég, v téle se neuklada, je jej proto
nutno stale doplnovat.

Dobrym zdrojem vitaminu B, jsou kvasnice, jatra a ledviny. Dale je obsazen i v mléce, ve
vejcich, ve vepfovém a hovézim masu, v rybach, v tvarohu, v kakau a v ofesich.

V potravinarstvi se znaci kédem E 101.

Doporucena denni davka (v Hcy - 2,5 mg)

vk (reky) | riboflavin [mg]
0,0-0,5 0.4
Kojenci
0,510 0.5
1-3 0.8
Dé&ti 4-6 1.1
7-10 1,2
11-14 1.5
15-18 1.8
MuZi 189-24 1.7
25-50 1.7
51+ 1.4
11-14 1,3
15-18 1,3
Zeny 10-24 1.3
25-50 1,3
50+ 1,2
Téhotné Zeny 1,6
Kojici Zeny 1,8
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Projevy nedostatku

Nedostatek riboflavinu nevede k vétsim potizim. Projevuje se zanétem ustnich koutkt
(cheilitis angularis), zanétem rtt nebo jazyka, zanéty spojivek, mazotokem a svétloplachosti.
V okoli ust je ndpadna anemickd bélava zona. V duting ustni se konkrétné projevuje zejména
ztenCenim sliznice, vzhledové se nedostatek riboflavinu projevi zménou barvy sliznice
v sytéji Cervenou. Jazyk je zpocatku cely zcervenaly a suchy jako pomerancové kiira.
Houbovité¢ papily jazyka prominuji (hypertrofie), ale pozdé€ji jich ubyva. Stejné jako u
nedostatku thiaminu je pii dlouhotrvajici karenci vyssi tendence k atrofii.

Predavkovani vitaminem B;
Vitamin By je rozpustny ve vod¢ a je vylu¢ovan moci. Predavkovani proto neni mozné.

Pokud je v jedné davce alespon 0,24 mg vitaminu B2, tak Ize tvrdit:
Ptispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

Ptispiva k udrZeni normalniho stavu sliznic

Ptispiva k udrzeni normalnich ¢ervenych krvinek

Ptispiva k udrZeni normalniho stavu pokozky

Ptispiva k udrzeni normalniho stavu zraku

Ptispiva k normalnimu metabolismu Zeleza

Ptispiva k ochrané bunék pted oxidativnim stresem

Ptispiva ke sniZzeni miry tnavy a vy€erpani

Ptispiva k normalnimu energetickému metabolismu

Vitamin B3 (niacin)

Vitamin B3 je ve vodé€ rozpustny vitamin, v téle se neuklada a jeho syntéza je omezena, je
tedy nutny jeho pfijem v potrave.

Niacin se vyskytuje v mnoha potravinach rostlinného i zivocisného piivodu. Dobrymi zdroji
niacinu jsou pivovarské kvasnice, jatra, tunak, kriti maso, semena slunecnice, fazole a hrach.
Je pfitomen v mléce, vejcich, listové zelening, brokolici i mrkvi.

Doporucovana denni davka (v Hcy - 10 mg)

vek (roky) | niacin [mg]
0,005 5
Kojenci
0,510 6
1-3 g
Déti 4-6 12
7-10 13
11-14 17
15-18 20
Muzi 19-24 19
25-50 19
51+ 15
1114 15
15-18 15
Zeny 19-24 15
25-50 15
50+ 13
Té&hotné Zeny 17
Kojici Zeny 20
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Predavkovani vitaminem B3

Vitamin Bj je rozpustny ve vod¢, v organismu se neuklada a je vylu¢ovan moci. Za
normalnich okolnosti tedy pfedavkovani neni mozné.

P1i piiliSné spotiebé vitaminovych doplitkil nebo pii konzumaci masa, které bylo obarveno
niacinem, se mohou objevit ptiznaky jako zCervenani, svédéni, bolesti biicha nebo snizeni
krevniho tlaku.

Vitamin B5 (kyselina pantothenova)

Vyznam v téle

Aktivni forma kyseliny pantothenové je koenzym A. Ten je v organismu nutny pfi
metabolismu sacharidi a lipidd a pfi syntéze zivotné dilezitych latek (aminokyselin,
hormont, hemoglobinu, acetylcholinu a mnoha dal$ich). Zlepsuje kvalitu ktize, vlasi i nehtu.
Koenzym A piisobi v cyklu kyseliny citronové, je dilezitou soucasti reakci pii oxidaci i
syntéze mastnych kyselin, syntéze cholesterolu a acetylaénich reakcich.

Dalsi aktivni formou vitaminu Bs je protein pienasejici acyl (ACP), ktery se ucastni reakci
syntézy mastnych kyselin.

Projevy nedostatku

Kyselina pantothenova musi byt neustdle dodavana v potravé, ale jeji nedostatek je vzacny,
vyskytuje se totiz prakticky ve vSech potravinach. Nedostatek se projevuje jako burning foot
syndrom, byl popsan u vale¢nych zajatct. Projevuje se kieCemi V nohach, nechutenstvim a
nespavosti, depresemi a snizenou odolnosti vici infekcim. Podle jedné studie nedostatek
vitaminu Bs zplsobuje akné. Uméle vyvolany nedostatek u zvifat zplisobuje poruchy ristu,
neplodnost a dermatologické poruchy.

Predavkovani vitaminem Bs
Vitamin Bs je rozpustny ve vodé a vylu¢ovan moci. Pouze velmi velké davky mohou zptisobit
nevolnost a prijem.

Vitamin Bg je spoleéné oznaceni pro tfi pyridinové derivaty, pyridoxol (nebo také pyridoxin),
pyridoxal a pyridoxamin. VSechny tyto latky, spolecné se svymi fosfaty, jsou Ucinné jako vitaminy,
jejich derivaty se ucastni metabolismu aminokyselin a sacharidd. Bez ohledu na konkrétni derivat,
jenz je do téla pfijiman, je aktivni formou tohoto vitaminu pyridoxal-5-fosfat, dulezity kofaktor
enzym.

Vitamin Bg v potravé

Vsechny formy vitaminu Bg se mohou vyskytovat v potravé a jsou vstiebavany do stieva.
Rozhodujici podil ma pyridoxol, pyridoxalfosfat a pyridoxalaminfosfat.

Dobrym zdrojem vitaminu Bg jsou jatra, vepifové maso, makrely, vejce, drozdi, banany,
bramk[)l(])ry, zeli, Spenat, kapusta, zelenina, avokado, mrkev, ofechy, obiloviny a celozrnny
chléb'™.
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Doporucovana denni davka (v Hey - 30 mg)

vek (roky) | vitamin Bg [mg]
0.0-05 01
Kojenci
0.51.0 0.3
1-3 0.5
Dé&ti 4-8 06
913 1.0
14-18 1.3
19-30 1.3
MuZi
31-50 1.3
51+ 1.7
14-18 1,2
] 19-30 1,3
Zeny
31-a0 1.3
50+ 1.5
TE&hotné Zeny 1,9
Kojici Zeny 20
Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu Bg je vzacny, obvykle provazi nedostatek celého B-komplexu. Projevuje
se zvySenou nervosvalovou drazdivosti (cukani vicek, u déti az kiece), zapomnétlivosti,
zanéty sliznice dutiny Ustni.

Nedostatek miize byt zpusoben i nékterymi léky, naptiklad isoniazidem, ktery se pouziva k
1é¢be tuberkulézy. Ten s pyridoxalem samovolné tvofi pyridoxalhydrazon, ktery je rychle
vyluovan z téla. Nékteré dalsi 1é¢ivé latky, jako je penicilamin nebo hydralazin, také snizuji
mnozstvi vitaminu v organismu.

Predavkovani vitaminem Bs

Vitamin Bg je rozpustny ve vod¢, v organismu se neuklada a je vylucovan moci.

P11 ptiliSné spotiebé vitaminovych dopliiki se mohou u citlivych osob objevit alergické kozni
reakce nebo neurologické problémy.

Pokud je v jedné davce alespoil 0,3 mg vitaminu B6, tak Ize tvrdit:
Ptispiva k normalnimu energetickému metabolismu

Ptispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

Ptispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu

Ptispivéa k normalnimu metabolismu bilkovin a glykogenu
Ptispiva k normalni psychické ¢innost

Ptispiva k normalni tvorbé ¢ervenych krvinek

Ptispiva k normalni funkci imunitniho systému

Ptispiva ke sniZeni miry Ginavy a vyc€erpani

Ptispiva k regulaci hormonalni aktivity
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Ptispiva k normalni syntéze cysteinu

Vitamin B7 (biotin)

(v Hey - 0,125 mg)

Biotin (vitamin By, t¢Z je nazyvan koenzym R ¢i vitamin H) je ve vod¢ rozpustny vitamin, z
chemického hlediska kondenzat mocoviny a thiofenu se zbytkem kyseliny valerové. Starsi
nazev vitamin H ma pismeno v nazvu odvozeno od némeckého slova Haut, tedy kize, nebot’
extrakty obsahujici tuto latku mély 1é¢ivé ucinky na kozni léze M

Funkce

Jde o typicky kofaktor karboxyldz (enzymu schopnych navazat oxid uhli¢ity do rtznych
chemickych sloucenin), ktery je vazan peptidovou vazbou na apoenzym pies aminoskupinu
lysinu, ktery je soucasti bilkovinného fetézce zminéného apoenzymu.

Projevy nedostatku

Jeho nedostatek mUzZe vyvolat zmény na pokoZce a nervové poruchy. Experimentélné Ize navodit
avitamindzu pozivanim vétsiho mnozZstvi syrovych vajec, nebot bilek obsahuje bilkovinu avidin, tvofici
s biotinem neucinny komplex odchazejici s vykaly.

Vitamin B9 (kyselina listova)

Kyselina listova je ve vodé rozpustny vitamin ze skupiny B-komplexu. Je nezbytny pro
syntézu nukleovych kyselin, pfi krvetvorbé a zvlastni vyznam ma pro normalni rist a vyvoj
plodu.
Kyselina listova v potravé
Kyselina listova je obsazena piedevsim v listové zeleniné. Dobrymi zdroji jsou i kvasnice a z
zivociSnych produktd jatra. Vafenim se ji vSak zni¢i az 95 %. Odbornici proto doporucuji
uzivat kyselinu listovou ve vitaminovych doplicich, kde je vstfebatelnost do organizmu az
100 %. Vstiebatelnost kyseliny listové pfijimané v potravinach je zhruba 50 %.
Vyznamné zdroje kyseliny listové:
e Listova zelenina — ledovy salat, ¢inské zeli, hldvkovy salat
e Zelenina: kvétdk, brokolice, zeli, kapusta, Spenat, rizickova kapusta, zeleny hrasek, fazolové
lusky, okurky, dyné, ¢ervena fepa, rajcata
e Obilniny: celd obilna zrna (zejména klicky), celozrnné vyrobky — celozrnny chléb, msli
e Ovoce: mango, avokado, pomerance, bandny, tfesné, visné, jahody, maliny, angrest
e Ofrechy: vlasské ofechy, pistaciové ofechy
o Nékteré mlécné vyrobky: plisfiové syry, mékké syry
e Maso: jatra a vnitfnosti (v dobé téhotenstvi se vsak pfilis nedoporucuji pro jejich vysoky
obsah vitaminu A i moZnou pritomnost toxickych latek).
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Doporucena denni davka (Hey — 0,5 mg)
VekK (roky) | Folat [ug]
0,0-0.,5 25
Kojenci

0,510 35
1-3 a0
Deti 46 75
710 100
11-14 150
15-18 200
Muzi 19-24 200
25-50 200
51+ 200
1114 150
15-18 180
Zeny 19-24 180
25-50 180
a0+ 180

Téhotné Zeny 400-600
Kojici Zeny 280

Kyselina listova (vitamin B9, kyselina pteroylmonoglutamova, folat)

Ptispiva k ristu zarode€nych tkdni béhem té€hotenstvi

Ptispiva k normalni syntéze aminokyselin

Ptispiva k normalni krvetvorbé

Ptispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu

Ptispiva k normalni psychické ¢innosti

Ptispiva k normalni funkci imunitniho systému

Ptispiva ke sniZzeni miry tnavy a vy€erpani

Podili se na procesu déleni bunck

Doplikovy pfijem kyseliny listové (min 400 pg v denni davce) zvysuje u téhotnych Zen
reprodukénim véku hladinu folatu. Nizka hladina folatu u t€hotnych Zen je rizikovym
faktorem pro vznik vad neuralni trubice u vyvijejiciho se plodu. Ptfiznivého ucinku se dosahne
pii doplitkovém dennim piijmu kyseliny listové 400 pg v dobé nejméné od jednoho mésice
pfed pocetim a do tii mésict po poceti.


https://www.google.cz/search?q=Kyselina+listov%C3%A1+poprv%C3%A9+z%C3%ADskan%C3%A1+z+list%C5%AF+%C5%A1pen%C3%A1tu

Projevy nedostatku

Nedostatek kyseliny listové zpiisobuje megaloblastickou anémii. Cervené krvinky jsou
zvétsené, zdeformované a jejich schopnost prenaset kyslik je omezend. Také se mohou
vyskytnout poruchy riistu i neplodnost. Hrozi odtrzeni placenty a tim i1 zvySené riziko potratu.
Nizky piijem kyseliny listové také zvy3uje riziko depresi./?

Projevy nadbytku

Mohou se objevit zaludecni potize (hotka pachut v tustech, nadymani, nevolnost) nebo
ptiznaky podrazdéni centralniho nervového systému (zvySena aktivita, podrazdénost, poruchy
spanku). !

Vitamin B12 (kyanokobalamin, kobalamin)

Vitamin B, je dilezity pfedevsim pro spravnou funkci krvetvorby, podili se na syntéze DNA
a ATP a je nezbytny pro spravnou funkci nervového systému.

Hlavnim zdrojem tohoto vitaminu v potravé jsou zivo¢isné produkty: vejce, mléko, syry,
maso a vnitinosti. V rostlinné stravé se témét nenachézi. Spravny piisun potiebného mnozstvi
vitaminu Bj, do organizmu zlepsuje pamét, podporuje koncentraci a snizuje riziko vzniku
srde¢nich chorob. Vitamin Bj, je soucasti preparati pro lé¢bu onemocnéni jater, stiev a
slinivky bfi$ni.

Doporuceny denni piijem (Hcy — 0,5 mg)

Skupina Vek MnoiZstvi [pg]
0-6 mésicl | 0.4
Kojenci -
7—12 mésicu | 0,5
1-3 roky 0,9
Déti 4-8 let 1.2

8913 let 1.8

Dospivajici a dospéli | 14 avicelet | 2.4

Téhotné Zeny n/a 26

Kojici Zeny n/a 28

Pti davkéch vyssich nez 5 pug se u ¢loveéka bez nedostatku Bi, vstiebava pouze okolo 1 %
pfijatého mnozstvi.

Pokud je v jedné davce alespon 0,15 pg vitaminu B12, tak 1ze tvrdit:
Ptispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

Ptispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu

Ptispiva k normalni psychické ¢innosti

Ptispiva k normalni tvorbé ¢ervenych krvinek

Ptispiva k normalni funkci imunitniho systému

Ptispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani

Podili se na procesu déleni bun¢k

Ptispiva k normalnimu energetickému metabolismu


https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cerven%C3%A1_krvinka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_listov%C3%A1#cite_note-2
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_listov%C3%A1#cite_note-3
https://www.google.cz/search?q=vitamin+b12+(cyanokobalamin)
https://cs.wikipedia.org/wiki/DNA
https://cs.wikipedia.org/wiki/Adenosintrifosf%C3%A1t
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vejce
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ml%C3%A9ko
https://cs.wikipedia.org/wiki/S%C3%BDr
https://cs.wikipedia.org/wiki/Maso
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vnit%C5%99nosti
https://cs.wikipedia.org/wiki/Veganstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1tra
https://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99evo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Slinivka_b%C5%99i%C5%A1n%C3%AD

deficit vitaminu B,

Nedostatek kobalaminu se projevuje chudokrevnosti (perniciozni anémie), hubnutim,
zhorSovanim paméti, duSevni vykonnosti, svalové koordinace, tfasem a ,,mravencenim® v
koncetinach. Jazyk je napadné Cerveny a leskly, jeho povrch vyhlazeny (glossitis atrofica) z
divodu vymizeni veskerych papil. Zpoc¢atku je postizen jen hrot, pozdéji ptechazi do obrazu
tzv. Hunterovy glossitis, ktera je soucasti perniciézni anémie. DalSimi pfiznaky deficitu jsou
neprospivani a neurologické ptiznaky. Dospély ¢lovek si uklada zasoby (2-5 mg) vitaminu
B1» v jatrech, které pokryvaji jeho potiebu na dobu 5-10 let. Proto se pii nedostateCny piijem
vitaminu zacina projevovat az po této dob¢. Zasoby, které si vytvoii novorozenec in utero

ey e

Problematické zasobeni miize byt u lidi, ktefi ze své stravy vylou¢i nékteré Zzivocisné
produkty. Laktoovovegetariani a laktovegetariani mohou vitamin pfijimat z mléka, mlé¢nych
vyrobkll a vajec. Pfijimani vitaminu mulze byt problematictéj$i u veganu, protoze zadny
rostlinny zdroj se neprokazal jako divéryhodny, a proto ho vegani a veganky musi piijimat z
vyrobkil obohacenych o vitamin Bj; nebo z dopliki stravy. Piisun vitaminu B, zGstava pro
vSechny vegetaridny a vegany nejkontrolovanéjsi polozkou vyzivy.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Chudokrevnost
https://cs.wikipedia.org/wiki/Jazyk_(org%C3%A1n)
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Pernici%C3%B3zn%C3%AD_an%C3%A9mie&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Laktoovovegetari%C3%A1nstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Laktovegetari%C3%A1nstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Veganstv%C3%AD

