Par slov o vitaminech

V oblasti vitaminUl se obcas vyskytnou rlizné nové zpravy, byvaji to zpravy o novych vitaminech. To je
vSak jen ndpad a vymysl jednoho ¢lovéka nebo organizace. Proto na Uvod uvadim:

Vitaminl svétové uznavanych je 13: vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni vitaminy), celkem 4 —
vitamin A, D, E a K a vitaminy rozpustné ve vodé, hydrofilni vitaminy, celkem 9 — vitaminy skupiny B a
vitamin C: vitamin B1, B2, B6, B12, kyselina nikotinova (niacin), kyselina patothenova, kyselina listova,
biotin a vitamin C.

Kde se vyskytuje beta- karoten — provitamin A?

Diky velkému rozvoji v oblasti techniky, tedy ve vyvoji novych analytickych metod je dnes zndmo vice
nez 600 karotenoid(i, a z nich ma 50 ¢leni provitaminovou aktivitu. Patfi do skupiny v tuku
rozpustnych vitamind. O karotenoidech néktefi autofi nespravné udavaji, Ze se vyskytuji jen
v rostlinnych zdrojich, tedy v kvétinach, ovoci a zeleniné. To je ovSem mylna informace. V pfirodé
jsou pritomny jak v rostlinnych tak v zivocisnych zdrojich. Vyskytuji se zejména v karotce, rajcatech,
paprice, zelené listové zeleniné, merunkach, pomerancich, dale ve vejcich, mléce, masle, jatrech.
Vime, Ze mohou — li slepice byt ve vybéhu, pak jejich Zloutky jsou krasné oranzové a podobné i kravy
— dojnice jsou — li ve vybéhu, pak jejich mlé¢ny tuk je pékné Zluté zbarveny. Je pravda, ze karotenoidy
pfirodu dobre zbarvuji, ovSsem ne samy, ale i s dalSimi jinymi barvicimi latkami, ale maji k tomu
barvicimu efektu i dalsi jiné vyznamné ukoly, které dobte realizuji.

Jak je to s vitaminovou aktivitou karoten? Nejvyznamnéj$im provitaminem A je beta — karoten. Je
znamo od roku 1965, Ze karoteny — provitaminy A $tépi enzym karoten — monooxygenasa na 1 nebo
2 molekuly retinalu (vitaminu A aldehydu). V naSem organismu se pfeméni jen ¢ast beta-karotenu na
vitamin A a zbytek se uklada v rGznych organech.

Jinou funkci této skupiny latek je jejich antioxidacni plsobeni. Vzhledem k nestabilité molekuly beta
— karotenu by bylo v hodné pridat dalsi antioxidacni latky, a to vitamin E a C. Jejich dulezita
antioxidac¢ni aktivita v naSem organismu je chranit beta-karoten pred volnymi radikaly a veskerymi
oxidaénimi produkty.

Ze starych spist ¢inskych ( 1500 pf. Kr. ) a z Ebersova papyru kolem 1600 pf. Kr. se dozvidame, Ze
uz v davné historii se 1écila nékterd onemocnéni napt. Seroslepost jatry rlznych zvifat a teprve po
objeveni vitamin( Kazimirem Funkem vroce 1912 bylo toto onemocnéni mozno lécit a vylécit
vitaminem A, jehoZ koncentrace v jatrech je vysoka. V nékterych zemich se dnes stale sleduji rGzné
studie na skupinach osob a tak se dozviddme o novych funkcich karotend resp. karotenoidd. Jedna se
o jejich plsobeni pfi rlznych onemocnéni, pfip. i o prevenci onemocnéni jako je: onkologické
onemocnéni prostaty, kardiovaskularni onemocnéni a také onemocnéni oci a kdze. Ale u kuraki
mohou karoteny ve vétSim mnoZzstvi plsobit negativné.

Evropska komise vydala specidlni smérnici, ze které vyplyva, Zze z vitamin( je pouze u vitaminu A
mozné riziko pti jeho nadmérném prijmu, ale predevsim u téhotnych Zen a dale je u beta-karotenu
riziko z nadmérného prijmu, ale jen u kurakd.



Ma vegan dostatek vitaminu B12?

Jméno vitamin B12 témér nahradilo ve svétové literature postupné vSechna starsi oznaceni latek této
skupiny faktord, z nichz bych uvedla kobalaminy nebo korrinoidy, které se jesté obcas uvadéji. Tento
vitamin patfi do skupiny vitamind rozpustnych ve vodé. Vitamin B12 je pfitomen pouze v Zivocisnych
zdrojich, zejména v jatrech, v rostlinach témér neni pfitomen a je-li, pak jen v mikrokvantech.
Nékteré mikroorganismy ho dovedou syntetizovat, takZze jeho obsah v suroviné je casto plvodu
mikrobialniho. Tak napt. miZe byt pfitomen v kvaseném zeli nebo v kvasenych okurkéach. V CR se
podaftilo obohatit kvaseny mlécny ndpoj, ktery se proddval pod nazvem Elvit. Jeho vyroba je pracna,
tak se vyroba zastavila. Vysoky obsah maji zejména jatra, vejce, ryby a mensi mnoZstvi obsahuje
maso, predevsim cervené, dale mléko, mlécné vyrobky a také kvasnice a fermentované potraviny.

Jeho nedostatek v lidském organismu zpUsobi urcity druh anemie, tzv. anemii perniciosni, ale mize
vyvolat také dalsi jiné neurologické reakce, které zpUsobi poskozeni nervového systému, Ize je vsak
pfidavkem vitaminu B12 pomalu zlepSit. Vitamin B12 byva soucasti vybranych farmaceutickych
pfipravkl. K obohacovani potravin prakticky nedochazi. Existuji vSak Uvahy o obohacovani mouky,
podobné jako u kyseliny listové.

PFi zpracovani potravin je vitamin B12 dosti stabilni. Tak napt. pfi zpracovani mléka se obsah
vitaminu témér neméni, pfi pasteraci mléka dochazi ke ztratdm do 10%, v UHT mléce mohou byt
ztraty o trochu vyssi, a to do 20%. K vétsim ztratam dochazi jen vyluhovanim.

Z tohoto stru¢ného prehledu je jasné, Ze ten, kdo konzumuje jen rostlinné vyrobky tedy vegan, mlze
mit nedostatek vitaminu B12. U vegetarianu, ktefi konzumuji mald mnozZstvi vajec a mléka, ve kterych
je vitamin B12 pfitomen, je situace podstatné lepsi. Vyhodou tohoto vitaminu je, Ze se jeho prebytek
v nasem organismu ukladd do jater, kde se mlZe uchovavat az 5 let. Deficit se projevuje vétSinou
Unavou, ale mize dojit k srdeénim porucham i ke zménam v krvi.

Znate dobie vitamin D? Neni jeho prebytek naSemu organismu nebezpecny?

Vitamin D (kalciferol) je jeden ze 4 vitaminid rozpustnych v tucich. Historie vitaminu D byla sloZitéjsi
neZ historie ostatnich vitamind. Vitamin D je vitamin, u néhoz doba jeho poznani do synthesy, resp.
do vyroby trvala ze vSech vitamin(l nejdéle, a to 41 let. Vyvoj pokraduje dale, takze i kdyZ dnes o
tomto vitaminu vime hodné a stdle se dozvidame vice, zcela jisté to neni vse.

Pro organismus Clovéka je dulezity vitamin D2--ergokalciferol, ktery pfijimame z potravin a vitamin
D3--cholekalciferol si nd$ organismus vytvafi sam zderivatu cholesterolu z provitaminu 7-
dehydrocholesterolu. Ten je uloZen v nasi pokoZce a vlivem slunecniho zareni si nds organismus z néj
vytvofi vlastni vitamin v ledvinach. V tomto pripadé existuji doporuceni nékterych Iékar(, aby se lidé
vystavovali slunecnimu zareni jen po oSetfeni pokozky specidlnimi krémy s ochrannymi faktory pred
slunecnim zarenim. Tato situace je nutna u more a ve vysokych hordch a samoziejmé v polednich
hodinach. Dnes uz vime, Ze nas organismus slunecni zareni nutné potrebuje a je chyba se nu zcela
vyhybat. Zlatd stfedni cesta, nic se nesmi prehanét!

Proc¢ je na svété takové mnoiZstvi populace s deficitem vitaminu D? Je to aZ miliarda lidi! Deficit je
nejhorsi na severni polokouli po zimnim obdobi, kdy je svit slunce naprosto nedostatecny a jesté
vétsinou puUsobi jen po kratkou dobu. Soucasné také chodime vSichni v zimnim obdobi zahaleni, aby



nam nebylo chladno a tak jen ¢ast obliceje byva odhalena, coZ nestaci. Kromé toho je nutno uvést, Ze
starsi organismus si mQze vytvofit jen 30% vitaminu D ve srovnani s organismem mladym.

Do devadesatych let minulého stoleti byl vitamin D povaZovan za toxicky pfi ptiblizné pétinasobném
prevyseni tohoto vitaminu v nasem organismu. Tato mylna predstava byla zplsobena tim, Ze vitamin
D je v pfirozenych surovinach pfitomen ve velmi malém mnoiZstvi, které nebylo mozno stanovit
zadnou fyzikdlné chemickou metodou. Rusil predevsim vitamin A, ktery je v nékterych zdrojich
pritomen ve 100 nasobné prevaze. Az teprve zavedenim specidlnich chromatografickych pristroju a
metody HPLC (vysoce ucinnou kapalinovou chromatografii) se vIétech 1990 — 1995 dafi tento
problém fesit. Do té doby byla jedind moZna spolehlivd metoda metoda biologickd, ktera skytala
vysledky aZ po jednom mésici. AvSak vidy bylo moiné spektralni metodou stanovit tento vitamin
v Cistych farmaceutickych materialech.

Vitamin D se vyskytuje predevsim v rybim tuku, jatrech, mofskych rybach, mald mnoiZstvi jsou
pfitomna ve vejcich, v mase a masle. Tento pfijem neni dostatecny. Doporucuje se konzumovat ryby
2x tydné.

Jak pomahd nasemu organismu?

O vitaminu D existovala do neddvna predstava, Ze je antirachitickym vitaminem a jinak se Zadna dalsi
funkce neuvadéla. Tato funkce je velmi dileZitd a usnadnila a zachranila Zivot mnoha osobam. Toto
téma je stale Zivé a organizuji se ve svété cetné studie, aby se vysvétlila jeho uloha v kostni matrici.
Existuje jeho uc¢innd spoluprace svapnikem. Nedostatek vitaminu D u kojencl a batolat muze
zpUsobit retardaci rGstu a dospélosti riziko zlomenin. V dospélosti pfFilis nizké hodnoty mohou vést
k osteopenii, osteopordze— fidnuti kosti, svalové ochablosti, zZlomenindm, nddorovym onemocnénim,
infekénim a kardiovaskularnim onemocnénim. To jsou onemocnéni, které trapi cely svét, nebot
nedostatecné mnozstvi vitaminu D se vyskytuje na celém svété. Aby nedochazelo k uvedenym a
pfipadné i dalSim problémim zplsobenym deficitem vitaminu D je vhodné zajit k |ékafi, aby zjistil
nasi hladinu vitaminu D. Mdme-li ho nedostatek, pak nam |ékat predepiSe farmaceuticky preparat
s vitaminem D, ktery nas zdravotni stav zlepsi.
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