KLiGoVAILEKCE

ESENCEZIVOTASAVITAMINY

0 vitaminech jste jisté jiz slySeli. V této lekci se s nimi vice seznamime a zjistime, k ¢emu je
nase télo potrebuje.

Latky dalezité pro nase zdravi.
Urcité jste o vitaminech slySeli. Srovnejte si ted’ své myslenky.

\9 Do badatelského zapisniku si napi$ pétilistek o vitaminech. Pom(ze ti zjistit, co uz vis.

Pozn. pétilistek vypada takto:
nadpis = VITAMINY

Jaké vitaminy jsou? (dvé slova):  1.slovo 2.slovo
Co vitaminy umi, délaji? (tfi slova):  1.slovo 2.slovo  3.slovo
VEéta o ctyrech slovech vystihujici vitaminy:  1.slovo 2.slovo  3.slovo  _4.slovo
Jedno slovo vystihujici vitaminy: 1.slovo

Jak, kde, prog¢, co, ktery?
v Zodpovézme si ty nejdilezitéjsi otazky o
vitaminech.
Do badatelského zapisniku si napi$ pét otazek,
\% které ti pomohou zjistit vic o vitaminech, a které
zacinajici zajmeny z nadpisu Ukolu.

Pracuj s prilozenymi kartickami a hledej na né
odpovédi.

Chemické souvislosti
Jak chemickd struktura ovliviiuje vlastnosti vitamin?

Precti si text, prohlédni si vzorce na druhé strané. A hledej
souvislosti.
Odpovéz na nasledujici otazky:
« Které vitaminy jsou rozpustné v tucich?
« Které vitaminy jsou rozpustné ve vodé?
« Ktery vitamin ma v molekule kobalt?
« Které vitaminy maji v molekule dlouhy uhlikaty fetézec?
o Které vitaminy jsou karboxylovymi kyselinami?
« Které vitaminy maji v molekule aminoskupinu -NH,?

Slovo zavérem
Zreflektuj, co ses béhem lekce dozvédél/a!

)
Vrat’ se zpatky k pétilisku na zacatku. Zménil/a bys néjaka slova? ‘%"i‘ (\
Do badatelského deniku si zapis, ktera slova bys zménil/a a proc. A~ @ @‘E@
Pokud bys zadné slovo nezménil/a, napi$ ¢im to je. @ SV
<)



VZORCE VYBRANYCHAVITAMINU

Vitamin C - kyselina askorbova
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Vitaminy se déli na

tucich a vitaminy rozp

Vitaminy rozpustné v tucic

vyskytuji prfevazné v rostlinn

v zivocisnych zdrojich. Nékteré

v zeleniné a ovoci.

Molekulu rozpustnou v tucich pozna
podle dlouhého uhlovodikového
fetézce napfr.

Vitaminy rozpustné ve vodé najdeme v
ovoci a zeleniné, obilovinach, vejcich,
mléc&nych vyrobcich, ale i v mase.
Molekula rozpustna ve vodé musi byt
poldrni a je schopna tvorit vodikové
mUstky, to ji umoznuji funkéni skupiny
napf. hydroxylova, amino nebo
karboxylova skupina:

OH -NH, -COOH




Dulezitou roli pfi pfeméné provitaminu na
Uc¢innou formu vitaminu D hraje slunce.
Vitaminu D podporuje vstfebavani vdpniku a
fosforu ve stfevé a tim ma vliv na zdravi kosti a
zubl. Nové je zndm jeho dopad na funkci
vétsiny lidskych bunék. Vitamin D se podili na
spravném fungovani imunitniho systému, slouzi
jako prevence a soucast léCby autoimunitnich,
onkologickych ¢&i kardiovaskuldrnich
onemocnéni a diabetu.

Pfi nedostatku vitaminu D u déti dochazi ke
vzniku kfivice. Proto se vitamin D pfidava do
mléka kojencdm az do véku dvou let. U
dospélych se nedostatek vitaminu D projevuje
méknutim a Fidnutim kosti.

Riboflavin je dilezity pro dobry stav
kbze, oci, nervové soustavy a
energetického metabolismu. Pfispiva k
udrzeni normalniho stavu sliznic a
¢ervenych krvinek. Chrani bunky pred
oxidativnim stresem a pfispiva ke snizenf
miry Unavy a vycerpani.

Jeho nedostatek se projevuje praskdnim
koutkl, zanéty oci, palenim jazyka, az
chudokrevnosti a poruchou funkce nerva.
Patfi do skupiny vitaminG B, které jsou
rozpustné ve vodé. Nelze se jimi
preddvkovat, prebytek se vylou¢i mocéi.

Zelenina jako rajcata, paprika, mrkev, ale i
brokolice a hlavkové zeli obsahuje karoten. Z
karotenu nase télo snadno vyrobi vitamin A.
V zivocisnych produktech (jatra, ledviny,
Zloutek, mléko) je rovnou obsazen samotny
vitamin A.

Ten je dolezity hlavné pro Cinnost oéni
sitnice. Funguje rovnéz jako antioxidant a
posiluje imunitu organismu.

Nedostatek se projevuje Serosleposti a u déti
hrozi az oslepnuti. Casté jsou i zanéty sliznic
a infekce dychacich cest.

Vitamin A je rozpustny v tucich, mize se v
téle hromadit a hrozi pfedédvkovani. To je
nebezpecné hlavné v prvni fazi téhotenstvi.

Vitamin K vznika v téle ¢lovéka
cinnosti stfevnich baktérii. Je
nezbytny pro sprdvnou srazlivost
krve. Usnadiuje tak hojeni ran.
Nedostatek vitaminu K se projevuje
krvdcenim do tkani a télesnych
dutin, bolestivou menstruaci a
Spatnym hojenim ran.

Ackoli se jednd o vitamin rozpustny
v tucich, nejsou znamy pfipady jeho
preddvkovdni, protoze je v téle
rychle odbouravan.

Kyselina askorbova, neboli vitamin C, je bila
krystalickd latka rozpustna ve vodé.

Je dilezitd pro tvorbu bilkoviny kolagenu,
posiluje imunitu, pomaha pri Llé¢bé infekénich
chorob, urychluje hojeni ran. Pisobi jako
antioxidant.

Vitamin C je pomérné reaktivni a nestala latka.
Snadno ucinkuje s kyslikem, a tim dochazi ke
ztraté 0&inkd. Ni&i se varem, zmrazenim a
stykem s nékterymi kovy (Fe, Al, Cu).

Jeho nedostatek se projevuje snizenim imunity,
horsim hojenim ran. Choroba z jeho nedostatku
se nazyva kurdéje (skorbut), drive ji trpéli
ndmornici na dlouhych plavbach. Krvdceli z
ddsni a umirali na srde¢ni selhdni.


https://www.lekarna.cz/vitamin-b2-riboflavin/
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Vitamin B3 (niacin) je vitamin
rozpustny ve vodé. Je dilezity pro
fungovani metabolismu, nervové
soustavy i normalniho stavu pokozky.
Lidé Zivici se prevdzné kukurici i
¢irokem trpivaji onemocnénim s
ndzvem pellagra. Jeho na prvni
pohled patrnym projevem je drsna
koze - “pele agra”. Kukurice a &irok
totiz brdni vstfebavani niacinu, ktery
ndsledné v bunkdch chybi.

Vitamin B12 se v téle podili na tvorbé
¢ervenych krvinek, nezbytny je také pro
funkci nervového systému a pfi procesu
déleni bunék.

Nedostatek mize vzniknout pfi poruse
vstfebavani ze zaludku a strev,
nedostate¢ném pfisunu z potravy (pfisni
vegetariani) a pfi poruchdch metabolismu.
Vede ke snizeni tvorby a deformaci tvaru
¢ervenych krvinek s naslednou
chudokrevnosti. V téhotenstvi hraje vitamin
B12 kli¢ovou roli ve vyvoji mozku a
nervového systému ditéte.

Vitaminy

Jsou to slozité

pUvodu. Pro Zivo
nezbytnou soucasti pc

je vytvorit sami. Vitaminy
chemické premény v burikdac

organismd.

Vitaminy mdzeme pfijimat bud' pf
potravé, nebo ve formé provitamind.
jsou latky, které samy osobé& nemaiji
ucinek vitaminy, ale v téle se diky
enzymOm na vitaminy preménuji.

Thiamin je nezbytnou soucasti asi triceti
enzymU. M3 vyznamny vliv na
energetickou preménu v bunkach. Je tedy
potiebny predevsim pro neporusenou
funkci nervového systému a srdce.

Uplny nedostatek thiaminu zpdsobuje
nemoc beri beri. V sou¢asnosti se
vyskytuje v zemich, kde neni samozrejmosti
pestra strava. Nazev nemoci vystihuje
nejviditelné&jsi priznak - poruchu chize. Beri
beri znamena totiz v jednom z jazykd
pouzivanych v Indii ,ov&i chize”.

Kyselina pantothenova je soucasti mnoha
enzymu — bilkovin fidicich chemické
reakce v naSem téle. Je soucasti tzv.
koenzymu A, ktery se Ucastni pfi zakladni
preméné cukrd, tukd a mnoha dalsich
latek naseho téla. Déle pfispiva syntéze a
metabolismu nékterych hormont a
vitaminu D, normalni mentalni ¢innosti a
snizeni miry Unavy a vyCerpani.
Vzhledem k bohatému obsahu v potravé,
dochdzi k jejimu nedostatku jen v
ojedinélych pfipadech.

Antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které chrani
buiky pred oxidativnim stresem, pfi némz
dochazi ke zvySené tvorbé volnych
radikald. Volné radikaly jsou vysoce
reaktivni molekuly, které pfirozené
vznikaji pfi procesech v téle. Mohou se
podilet na vzniku zhoubnych nadordy,
srdeéné-cévnich onemocnéni, cévni
mozkové piihody a dalSich onemocnéni,
kterd souviseji se starnutim.

Mezi antioxidanty patfi vitaminy A,E a C,
prvky zinek a selen, a dalsi pfirodni latky.



https://www.lekarna.cz/vitamin-b/
https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/1459
https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/225
https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/665
https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/665
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