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ABSTRAKT

Cilem této prace je pfibliZit jednotlivé vitaminy B-komplexu a vysvétlit, jak se podileji
na procesech v lidském téle a jejich dilezitost pro zdravy lidsky organismus. Naléza se zde
1 zaméfeni na méné znamé, neddvno objevené, vitaminy skupiny B. Price je zaméfena

na prehled vitaminti B-komplexu, vyskyt v potravinach a vlastnosti jednotlivych zastupcti.

Klicova slova:
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ABSTRACT

The aim of the bachelor thesis is to sketch the various B-complex vitamins and explain
how they are involved in the processes in the human body and their importance for
a healthy human body. It focuses also on lesser known, recently discovered, vitamins
of B group. The thesis is concentrated on an overview of B-complex vitamins, presence

in food and characteristics of individual representatives.
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UvVOoD

Vitaminy jsou organické slouceniny, které se nachdzeji v malém mnozstvi v rostlinné
a ZivoCisné straveé. Kazda potravina ma rtiznou koncentraci vitaminti. Jejich funkce na sebe
navazuji a dopliuji se, a tim ptispivaji k zachovani zdravi.

Tyto latky musi byt dodavany potravou, protoZe si je organismus nedokdze sdm vytvofit.
Z tohoto diivodu, jsou také né€kdy nazyvany koenzymy. Umoziuji predevSim hladky
prubéh metabolickych pochodi v téle.

Vitaminy pusobi v malych koncentracich, piesto jejich nedostatek byva ptic¢inou vaznych
poruch, které oznacujeme hypovitamindza, t€z8i formu jako avitamindza. Tento deficit
vznikd nesprdvnym stravovanim ¢i pfijimanim antivitamin. Tyto latky bud’ vitaminy
rozkladaji, nebo s nimi tvoii neucinny komplex.

Vitaminy se déli do dvou skupin na lipofilni a hydrofilni. Lipofilni vitaminy jsou rozpustné
v tucich a nachazi se predevSim v tukovych tkanich. Patii sem vitaminy A, D, E a K.
Hydrofilni vitaminy jsou rozpustné ve vod¢ a zatazuji se do této skupiny vitaminy C, H
a B-komplexu.

Tato préce je zamétena na hydrofilni vitaminy, konkrétn€ na vlastnosti vitaminti skupiny B.
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1 CHARAKTERIZACE B-KOMPLEXU

Vsechny B-vitaminy jsou rozpustné ve vod¢, tzv. hydrofilni vitaminy. Jejich souhrnny
nazev zni B-komplex, protoze se jednotlivé vitaminy v potravé Casto vyskytuji pohromade.
Vsechny dllezité ulohy v metabolismu plni a fesi spolecné [1,2].

Vitaminy B hraji klicovou roli pii latkové vyméné tukt, bilkovin a sacharidi. Poméhaji pti
posileni celého nervového systému. Pfi depresich piendseji nervové impulzy a poméhaji
nervovym bunkam mezi sebou komunikovat a spravné fungovat. [1,3,4].

Je dulezité piijimat B-vitaminy jako celek. ProtoZe jejich plisobeni je navzajem uzce
propojeno, nadmérny piijem jen jednoho z nich mize mit za nasledek nadmérné
vylu€ovani ostatnich a mulze narusit celkovou bilanci B-komplexu v téle. V nékterych
potravinach se vyskytuji zastoupeny vSechny vitaminy B-komplexu. Jsou to vnitinosti,
pivovarské kvasnice, pSeni¢né klicky, ryzové otruby a vlaknina z obalu ryZzového zrna.
Pivovarské kvasinky jsou €istym pfirodnim produktem. Upravuji mikrofloru naseho stieva
a uz tim vytvareji podminky pro odstranéni fady neduht. Jsou nezbytné pro oci, travici
ustroji, jatra, kiizi, nervy a vlasy [1,5].

Vitaminy skupiny B jsou citlivé na svétlo, vzdusny kyslik a teploty ptes 50 °C. Jsou z velké
¢asti zniCeny ve vSech prumysloveé zpracovanych potravinach. Rovnéz alkohol vyplavuje
nékteré B-vitaminy z téla [1,6].

Bohuzel vétsina z nas trpi nedostatkem vitaminti B. Souvisi to také s tim, Ze nejbohatSim
mistem vyskytu téchto vitaminii jsou klicky a slupky obili, ryZe anebo také cukerna
melasa, které vSak odstrafiujeme pii zpracovani a zjemilovani potravin a potom je
pfedhazujeme jako krmivo zvifatim. Tak se stavd z cenného produktu pfirodni ryze,
Cisténd ,,prazdnd” ryze. Skupina B-vitamin je nezbytnd pro preménu sacharidi na glukozu
a potravy na energii. Jestlize nemame v téle dostatek B-vitaminti, dochazi k nedokonalému
spalovani sacharidii, coz méa za nasledek nervozitu, zacpu, malatnost, Spatné traveni

a mnoho dalS$ich ptiznakt [1].
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2 HISTORIE

Az do pocatku 20. stoleti bylo zndmo velmi malo o vyziv€é a vitaminy byly neznamé.
Veéftilo se, ze sacharidy a bilkoviny, soucasné s nékterymi mineraly, jako je vapnik, je vSe
co potfebujeme k udrzeni Zivota. Laboratorni pokusy brzy prokdzaly, Ze tato pfedstava je
nespravna a behem 30 let bylo objeveno 50 latek zvanych ptidatné faktory potravy, které
jsou nutné pro zivot. VSech 50 faktorti dostalo nazvy a ¢isla, ale z téchto 50 zistava jen 13,
protoze vyzkum pozd¢ji ukéazal, ze nas§ organismus dovede vytvaret sam nékteré z téchto
slozek. To vysvétluje, pro¢ chybé&ji v ptipadé B-komplexu série ¢iselnych oznaceni [7].
Roku 1880 N. I. Lunin v disertaéni praci Uber die Bedeutung der anorganischen Salze fiir
Erndhrung des Tieres (O vyznamu anorganickych soli pro vyzivu zvitete) predpokladal
existenci né&jakych dalSich latek, v jeho dob& neznamych, které jsou nutné k Zivotu.
E. V. McCollum a M. Davisova objevili ristovy faktor ve vaje¢ném zloutku a tres¢im oleji.
Opét jiny rastovy faktor byl objeven v kravském mléce. Byl rozpustny ve vode a postupné
se jej podatilo nalézt 1 v obilnich kliccich, riznych slupkach a kvasinkach. Tento vitamin
byl pozd¢ji oznaceny jako vitamin B. Od roku 1906 F. G Hopokins zafal zkoumat
tzv. pfidatné faktory. Roku 1912 K. Funk zavedl pouZivani terminu ,,vitamin” a v roce
1916 E. V. MacCollum zacal oznaCovat vitaminy velkymi pismeny, které¢ F. G. Hopkins
doplnil dal$im rozliSovanim arabskymi ¢islicemi [8,9].

Existence vitaminu B, se piedvidala od konce 19. stoleti, kdy Ch. Eikman poznal, Ze mtze
1é¢it kufata nemocnéd polyneuritidou pomoci integralni ryZze namisto loupané. Pivodni
predpoklad, Ze objeveny vitamin B je latka tvofend jedinou substanci, byl vyvracen v roce
1926, kdyz v ni M. Smith a E. G. Hendrick prokézali dvé odlisné slozky — antineuriticky
faktor nazyvany B a faktor podporujici rast, ktery dostal jméno vitamin B,. Vitamin B, se
pak podaftilo v roce 1926 izolovat z ryzovych slupek a v roce 1932 1 z kvasinek. Roku 1929
byla udélena Nobelova cena za fyziologii a medicinu Ch. Eijkmanovi a F. G. Hopkinsonovi
za objev aneuritického vitaminu B1. A. Windaus a R. Williams roku 1931 ur¢ili chemicky
vzorec vitaminu B; a byl mu dén nazev thiamin. S jeho vyrobou a prodejem zacala kratce
poté firma Merck. Jiz ve tficatych letech 20. stoleti pfinaSel pravé prodej vitaminQ
farmaceutickym firmam jedny z nejvyssich zisku [8,9,10].

Roku 1933 R. Kuhn, P. Gyorgy a T. W. Jauregg izolovali a roku 1935 R. Kuhn a P. Karrer
syntetizovali vitamin B, (laktoflavin). Nejdiive byl pojmenovan enzymantickd Zlut,

protoze byla domnénka, ze zpiisobuje zabarveni mléka. A vroce 1937 byla udé€lena
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Nobelova cena P. Karrerovi za vyzkum konstituce karotenoidl, flavinli a vitaminu
AaB,[8,10].

Vitamin Bs byl objeven v roce 1933 J. Williamsem, a od té doby se na jeho analyze moc
dalsich praci neudélalo. Teprve nedavné vyzkumy provedené tymem A. Fidanzy, prokazaly,
zakladni potfebou pro zivé buiiky [10].

Objeveni pyridoxinu se datuje od roku 1934, kdy poprvé laboratorné izoloval tento prvek
Paul Gyorgy. O pét let pozdé€ji R. Kuhn, S. A. Harris a K. A. Folkers syntetizovali vitamin
B [8,10].

Vitamin B, byl objeven v roce 1926 G. R. Minotem a W. P. Murphym jako lé¢ebny
prostiedek zhoubné anémie. Roku 1948 E. L. Smith a nezavisle na ném E. L. Rickes
a K. A. Folkers izolovali ze Streptomyces griseus latku 1é€ici zhoubou chudokrevnost,
kterou Rickes nazval vitamin B;,. AvSak jeho molekulédrni struktura nebyla pro svou
komplexnost ur€ena az do roku 1955 [1,8].

P. Gyorgy v roce 1940 objevil dilezity ochranny prvek jater, ktery pojmenoval vitamin H.
Teprve po mnoha letech vyzkumu, se pfiSlo na to, ze tento novy ochranny prvek tvoii
soucast velké rodiny vitaminu B a Ze je dilezity pro metabolismus bunék, a to tak dalece,

ze je ho potieba v kazdé burce, byt’ i sebemensi mnozstvi [10].
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3 VITAMIN B,

Vitamin B; neboli thiamin, je krystalicka latka, velmi dobfe rozpustna ve vodée [11].

3.1 Ué&inky vitaminu

Vitamin B, je dilezity zejména pro metabolismus cukri a ¢innost srdce a nervového
systému. Efektivni pasobeni tohoto vitaminu v téle je podminéno soucasnym
spoluptisobenim niacinu, riboflavinu a kyseliny pantotenové [11,12].

Utastni se viech klicovych metabolickych procest v nervovém systému, srdci, krevnich
bunkach a svalech. DtleZitou roli hraje zejména pii pfeméné sacharidii tim, ze usnadiiuje
chemické reakce, kterymi se konecny produkt, glukéza, méni v energii. Vitamin B, je
sttevem z potravy vstfeban a potom ihned dopravovan krvi do jater, kde spolu s hoicikem
a specialnimi proteiny tvofi enzymy. Milidony téchto enzymu rozstépi potom ve vzdjemném
souladu asi béhem jedné hodiny sacharidy v potravinach na glukézu. Rovnéz brani
nadmérné tvorbé kyseliny pyrohroznové, ktera je vedlejSim produktem metabolismu
sacharidu a zpiisobuje nervozitu a podrazdénost [1,2,7,13].

Tento vitamin zabezpecuje spravnou hladinu kysliku v krvi, kterd je nezbytnd pro
optimalni vyuziti energie. Nazyva se vitaminem viile, diky jeho blahodarnému ptisobeni na
centralni nervovy systém. Napomaha k pohlcovani kysliku tkanémi mozku, a proto je
dalezity pi1 1éCeni nervovych chorob. Navozuje optimismus, pomahd pirekonavat
emocionalni stres, odstraiiuje deprese, netrpélivost, zmateni a posiluje pamét. Pozitivné
ovlivituje schopnost uceni a udrzuje dobrou néaladu [14,15,16,17].

Thiamin rovnéz zasobuje krvi vSechny bunky (v prvni fadé builky mozkové), které
spotiebovavaji velké mnoZstvi sacharidi. K jeho dalSim ptednostem patii pomoc pfi
zachovani normalni srde¢ni funkce a léCeni srde¢nich chorob. Je dilezitym faktorem
pfi rastu, kojeni a udrZeni plodnosti. Také zmirfiuje motskou nemoc [1,2,13].

Jako vsechny rostliny a zvifata také ¢lovek vyvinul béhem svého dlouhého vyvoje tfadu
ochrannych faktorti proti nespocetnym ptivodctim chorob, agresivnim mikroorganismim
a prirozenym jedim. Mezi né patii substance odpuzujici hmyz, které jsou ulozeny v kuzi.
Jakym zplsobem tyto molekuly plisobi na urcity hmyz (odpudivé nebo nesnaSenlive),
se doposud nevi. Jisté vSak je, Ze thiamin se zOCastiluje na jejich produkci a Ze lidé
s nedostatkem thiaminu jsou velmi Casto obét'mi komarii a jiného obtizného hmyzu

sajiciho krev [2].
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3.2 Vyskyt v potravé

Vitamin B, se nachdzi v potravinach jak rostlinného, tak Zivo¢isného pivodu. Kromé tuka
jej v nezanedbatelnych mnoZzstvich najdeme prakticky vSude. V zemich jihovychodni Asie
je dualezitym zdrojem thiaminu ryZe. Thiamin se v ni ovSem nachazi hlavn¢ v obalech
ryzového zrna, tedy v obilce (vrchni slupka) a v oplodi, coZ je jemna stiibfitd blanka
prisedajici na vlastni zrno. Predev§im se vyskytuje v pSeniénych kliccich,
celozrnnych obilninach, obohacené bilé mouce a vyrobcich z ni, pivovarskych kvasnicich
a v kvasnicovém vytazku. Pivo je velmi dobrym zdrojem tohoto vitaminu [11,17,18].

Hlavnimi zdroji zivo¢iSného ptivodu jsou mléko, mlééné vyrobky, vejce, ryby a moiské
produkty. Pomérné dost jej obsahuji vnitfnosti a maso, a to veprové desetkrat vice nez
hovézi. Mezi hlavni zdroje rostlinného pivodu patfi neloupand ryze, houby, ofechy,
zelenina, ovoce, brambory, otruby, melasa a slunecnicova semena. Bohatym zdrojem jsou

1 ovesné vlocky, piicemz syrové jej obsahuji Ctytikrat vice nez vafené [14,15,19].

potraviny [100g] obsah vitaminu [mg]

veproveé maso 0,90
vepiova jatra 0,66
hovézi maso 0,10
hovézi jatra 0,30
hovézi ledvinky 0,50
skopové maso 0,20
skopové kotlety 0,10
teleci maso 0,15
krali¢i maso 0,05
dribezi maso 0,20
losos 0,10
sardinky 0,07
kapr 0,20
mléko 0,40
maslo 0,60

margarin stopové mnoZstvi
tvaroh netu¢ny 0,05
tvrdy syr 0,50
vejce 0,50
vajecny zloutek 0,20

tab. 1. Obsah vitaminu B, v potravinach zivo¢isného pivodu [2,11,13,18,20]
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potraviny [100g] obsah vitaminu [mg]
zeli hlavkové 0,04
kapusta rtzi¢kova 0,10
kvétak 0,10
salat 0,03
Spenat 0,10
mrkev 0,05
petrzel 0,13
redkvicka 0,02
rajCata 0,06
paprika 0,08
okurka 0,03
meloun 0,04
cibule 0,05
¢esnek 0,08
brambory 1,60
brambory vatené 0,10
ostruziny 0,30
pomerance 0,10
jablka 0,03
datle 0,10
fazole 0,07
hrach 0,30
¢ocka 0,50
kukufice 0,40
ovesné vloCky 0,59
sezamoveé seminko 1,00
slune¢nicové seminko 1,90
liskové ofechy 0,39
mandle 0,22
vlasské ofechy 0,35
pistacie 0,74
ryze 1,30
pololoupani ryze 0,43

tab. 2. Obsah vitaminu B, v potravinach rostlinného ptivodu [2,16,18,20,21]

3.3 Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu B je ¢astéjsi nez kterékoliv dalsi slozky vyzivy. Piiznaky nedostatku

jsou nervové poruchy, jako je neurdza, nervové vycerpani, podrazdénost, piecitlivélost

na hluk, ztrata vile, strach, netrpélivost a zmatenost. Fyzické poruchy jako nedostatecna

funkce $titné zlazy, ztrata chuti k jidlu, zrychleni srde¢niho tepu [1,16].

Pfi nedostatku thiaminu odumiraji hromadné cholinergni neurony. V mozku se usazuji celé
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kolonie odumfelych bun¢k do tzv. amyloidii, cholesterolového a bilkovinného odpadu
a zvySuje se nebezpeci Alzheimerovy choroby. Nedostatecné pfijiméani vitaminu B, tedy
zpusobuje poruchy piedevsim na centrdlnim nervovém systému, které se projevuji tfesem
rukou a nohou, bolestmi hlavy, nespavosti a nervozitou. Muaze dojit také k tomu, ze
postizeny upadne do bezvédomi. Tomuto stavu fikaji 1ékati Wernickeova (n¢kdy jesté
Korsakovova ¢i Wernickeova-Korsakovova) encefalopatie a miizeme se s ni setkat i u nas.
Nejcastéji hrozi chronickym alkoholikiim, ale mizZe se objevit i u lidi trpicich poruchami
vstiebavani stfevniho obsahu [2,10,18].

Existuje pfima ndvaznost mezi nizkym pii{jmem thiaminu a onemocnénim srdce.
Nedostatek thiaminu zeslabuje srde¢ni ¢innost, zvySuje tendenci usazovani mimocévnich

tekutin a zptisobuje nakonec srdecni zastavu [10].

3.3.1 Beri-beri

Projevem dlouhotrvajiciho nedostatku je onemocnéni, oznaované jako beri-beri. Tato
nemoc se projevila v akutni forme& na zacatku stoleti na dalném vychodé¢, kdyz lidé zacali
jako hlavni zdroj obzivy jist bilou, leSténou ryzi misto hnédé neloupané. V dnesni dobé
se objevuje u alkoholikii a u lidi postizenych metabolickymi poruchami. Beri-beri se
projevuje tfemi druhy symptomi: polyneuritida s paralyzou, srde¢ni poruchy a jaterni
zanéty. V mnoha ptipadech beri-beri pfivodila smrt po agdnii, kterd vedla k srde¢nimu

kolapsu [2,10,11,12].

obr. 1. Projevy nemoci beri-beri [22]
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3.4 Projevy nadbytku

Thiamin se v téle neuklada, télo vylu¢uje momentalni nadbytek moci, a proto ani nemize
k ptfedavkovani dojit. Pravidelny vysoky piijem tohoto vitaminu neni zcela bezpecny. Je-li
podavana mésic davka pfiblizné 5 mg za den, mohou se objevit silné¢ bolesti hlavy,
zrychleny tep, slabost, podrdzdénost a nespavost [15,18].

Pro organismus neni vhodnd ani jednorazova vysoka davka. Velké davky zrychluji ¢innost
Stitné zlazy a také produkcei inzulinu. Plati stard zasada pro vSechny vitaminy: pfi vzniku

potizi zastavit jejich pfisun na n€kolik dni, eventualné snizit jejich davky [10,11].

3.5 Denni davky

Je rychle absorbovan z potravy, ale nase télo si jej nemiize uskladnit. Je proto potieba ho
denné dopliiovat. Cim je strava bohatsi na sacharidy, tim vice organismus vitamin B,
potiebuje, protoze jeho prostiednictvim se uvoliiuje ze sacharidii energie. Naopak potrava
bohatd na bilkoviny a tuky snizuje potfebu thiaminu. Béhem tchotenstvi, kojeni,
ve stresovych situacich, pii vysoké Unavé a postoperacnich stavech je osobni potieba
podstatné vyssi nez v normalnich podminkach. Kofein a alkohol jsou neptatelé vitaminu
B,. Je tfeba si uvédomit, ze alkohol piisobi na jatra a omezuje vyuziti thiaminu v latkové
vyméng. Samoziejmé, kdo si d& sklenku vina nebo aperitivu pii jidle, ten do této skupiny
nepatii [2,10,19,23].

Denni spotifeba predstavuje 2 miligramu na 1000 spotiebovanych kalorii. Denni davku
pokryje naptiklad 100 g kufeciho masa + 100 g celozrnného chleba se slunecnicovymi
seminky [2,6].

Doporuéena denni davka je v CR stanovena vyhlaskou ¢. 450/2004 Sb. na 1,1 mg [24].

déti do pll roku 0,3 mg
déti 0,5 - 1 rok 0,4 mg
deéti 1 - 3 roky 0,7 mg
déti 4 - 6 let 0,9 mg
déti 7 - 10 let 1,0 mg
zeny 11 let a vice 1,1 mg
muzi 11 let a vice 1,5 mg
kojici zeny 1,6 mg

tab. 3. Doporuceny celkovy denni pfijem vitaminu B, [18]
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3.6 Chemicky vzorec

Tento vitamin muze zacit slouzit teprve poté, co je v bunkach téla mirné chemicky
pozménén, a dale vystupuje pod oznadenim karboxylaza. Ukolem karboxylazy je slouzit
jako ,,vozik* pro chemické skupiny, které maji byt z jedné slou€eniny pfeneseny na jinou.
Karboxylaza pusobi jako koenzym pii pfenaSeni karboxylové skupiny napiiklad ve fazi

procesu, jimz buiika ziskava energii z glukozy [18].

thiamin
CHy— 4 CHj
N N
+ —_—
H5;C N NH; S Sertz— g

obr. 2. Chemicky vzorec vitaminu B; [11]

3.6.1 NaruSeni molekuly

Vitamin B; je v kyselém prostifedi pomérné termostabilni. Tuto stabilitu vSak ztraci
v neutrdlnim a zasaditém prostfedi. Velmi rychle se rozruSuje za pfitomnosti louhli
a pouZzitim sody pfi vafeni potravin. Pfi zpracovani mouc¢nych vyrobki se ztraty pohybuji
podle slozeni tésta mezi 20 az 35 %. Jest¢ hlie to vypada s vitaminem pfi vafeni. Podle
stupné ohfati ztraci potravina az 70 % svého podilu thiaminu. Pfi pasterizaci se z mléka
ztrati 10% vitaminu, UHT mléko jej postradda 10 az 20 %. Napiiklad pii peeni masa
dochdzi jen k 15 % ztratdm, nebot’ jej ziejmé chrani pritomné bilkoviny. Pfi toastovani
chleba odumird béhem 1 minuty az 30 % vSech molekul thiaminu [2,11,14,18].

Ztraty thiaminu mohou zplsobovat také enzymy, obsazené v nékterych pozivatinach.
U fazole a ryze se vyskytuje enzym, ktery thiamin rozklad4. Podobny enzym byl nalezen
1 u nekterych motskych ryb. Vyrazné urychluje rozklad také vyznamné zvysSeny piijem
kyseliny askorbové neboli vitaminu C. V dopliicich vyzivy by proto tyto dva vitaminy
nemély byt obsazeny soucasné, pokud je obsah vitaminu C vyssi nez 150 mg. Mnohé 1éky
k dostani bez lékatfského predpisu, naruSuji siln€ vitamin B;. Alespon CéasteCny vycet:
aspirin, anacidni 1éky na zalude¢ni viedy a gastritidy, mnoha diuretika, estrogeny. Navic

k tomu nutno pficist kavu, alkohol a tabak [10,11].
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4 VITAMIN B,

Vitamin B, neboli riboflavin, je v Cistém stavu slabé rozpustny ve vod€. V neutrdlnim
prostiedi intenzivné fluoreskuje, coz zpisobuje znamou nazloutlou barvu kyselé syrovatky

[12].

4.1 Utinky vitaminu

Vitamin B, se Ucastni na tvorbé kyseliny nukleové a enzym, které zabraiiuji urcitym
procestim starnuti, pusobi ptizniveé pro zachovani zdravé pokozky, nehtii a vlasti, zabraiiuje
masténi vlast 1 pleti. Napomaha rustu a reprodukci a slouzi k upevnéni imunitniho
systému. Je dulezity pro spravnou funkci kiize a sliznic. VéEt§i davky posiluji odolnost
ke koznim plisnim a ulevuji n€kterym ekzémlim, alergiim a 1é¢i bolavé koutky ust. Spolu
s vitaminem A prospiva k udrzeni dobrého zraku [1,10,14,23,25].

Pisobi jako slozka enzymatického systému, ktery se stara o rozklad sacharidf, tukt
a bilkovin. Pomaha uvoliiovat energii z téchto zivin. Biochemicka aktivita riboflavinu
spoc¢iva v jeho ucasti na prenosu vodiku, ziskaného naptiklad z rozkladu tukd a tim
zhodnocovani ziskané energie. Je soucasti flavoproteind, coz jsou enzymy, napomahajici
slouceni vodiku s kyslikem za souc¢asného vzniku vody [11,17,26].

Dojde-li ke zvySeni spotieby energie, naptiklad pii sportovani, nebo kdyz je zvySena
&innost §titné Zlaz, proudi p¥islu§né mnozstvi riboflavinu krvi k télesnym buitkam. Stitna
zlaza také reguluje tvorbu enzymi riboflavinu a jejich uloZeni do bun&€k. Hormon Stitné
zlazy tyroxin plsobi v bufice jako ,,zapalka®, kterd zapaluje molekuly glukézy a tuku.

Riboflavin potom mocné pomaha pii preméné ziskané energie ve svalovou ¢innost [2].

4.2 Vyskyt v potravé

Potraviny s nejbohat§im obsahem riboflavinu jsou pivovarské kvasinky a pekatské drozdi.
Hlavnimi zdroji zivoc¢isného ptvodu jsou maso, vnitinosti, mléko, syr, jogurty, ryby
a vejce. Vitamin B, je velice rozSifeny ve vSech potravinich rostlinného ptivodu,
predevsim v ofesich a ostatnich suchych plodech, stejn¢ jako v obilnych kliccich, listové
zelening, luSténinach a bramborech. Najdeme ho i v lipovém kvétu. Obsah riboflavinu
zavisi na odridé, zptisobu hnojeni a na klimatickych podminkach, vyrazné stoupa pii

kli¢eni semen [11,13,17,19].
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potraviny [100g]

obsah vitaminu [mg]

zeli hlavkové 0,05
salat 0,08

Spenat 0,25
kapusta razi¢kova 0,20
kvétak 0,10
mrkev 0,06
petrzel 0,08

celer 0,06
fedkev 0,03
rajcata 0,04
paprika 0,08
okurka 0,04
meloun 0,04
cibule k 0,04

por 0,10

Cesnek 0,08
brambory 1,80
brambory oloupané 0,05
jablka 0,03
avokado 0,20
broskve 0,05
hrach 0,15

fazole 0,18
kukutice 0,11
so6jové boby 0,17
cizrna 0,20

ryze 0,04
ovesné vlocky 0,15
Inéné seminko neloupané 0,16
sezamové seminko 0,27
slune¢nicové seminko 0,14
liskové ofechy 0,21
mandle 0,62
vlaSské ofechy 0,12
houby 0,42

tab. 4. Obsah vitaminu B, v potravinach rostlinného piivodu [2,16,18,20,21]
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potraviny [100g] obsah vitaminu [mg]

vepfové maso 0,35
veprova jatra 4,40
hoveézi maso 0,25
hovézi jatra 3,30
teleci maso 0,30
skopové maso 0,20
kufeci maso 0,17
krali¢i maso 0,15
zveéfina 0,45
tunak 0,19
sardinky 0,50
losos 0,37
pstruh 0,32
makrela 0,28
sled’ 0,22
musle 0,16
vejce 0,20
mléko 0,20
maslo 0,10

margarin stopové mnozstvi
jogurt 0,14
Syr niva 0,45
tvrdy syr 0,35
tvaroh 0,30
med 0,05

tab. 5. Obsah vitaminu B, v potravinach zivo¢isného ptivodu [2,11,13,18,20]

4.3 Projevy nedostatku

Ptiznaky nedostatku riboflavinu se mohou objevit u lidi s poruchami vstfebavani zivin
a u alkoholikli. Také strava pftili§ chuda na bilkoviny miZe byt pfic¢inou deficitu vitaminu
B,. Na rozdil od jinych vitamin@ je nedostatek obtizné stanovitelny. Casto se totiZ prolinaji
s jinymi nedostatky ve vyZzivé, naptiklad s nedostate€nym piijmem Zeleza. Situace, kdy se
projevuje deficit pouze riboflavinu samotného je velmi vzacni. Nicméné pokud by
k tomuto doslo, byly by postizeny piedevsim sliznice a kiize a zpomaleni rastu. Prvnimi
pfiznaky jsou drobné trhlinky v koutcich ust, rozpraskané rty, Supinata kiZe, zarudlé
unavené oci, citlivost na svétlo. Po delsim deficitu dojde k naruseni tvorby Cervenych
krvinek vedouci az k anémii a srde€nim chorobdm, problémy s kazivosti zubl a jinych

dentélnich poruch a chorobné zmény sliznic hrtanu a hltanu [1,2,11,13,18].
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4.4 Projevy nadbytku

Nadbytky tohoto vitaminu jsou vyluCovany moc¢i (podili se na jejim tmavozlutém
zabarveni). Vzacné¢ dojde kpocitu paleni nebo svédéni pokozky. Zajimavé je
spolupiisobeni volnych radikal s riboflavinem. Tam, kde jsou bohaté piitomny svétlo
a kyslik, pisobi riboflavin jako magnet na radikaly supertoxinti, které se na molekule
vitaminu explozivné¢ rozmnozuji. Riboflavin pisobi proto jako jediny mezi B-vitaminy

za urcitych okolnosti toxicky, pokud je pfijiman ve véts§im mnozstvi [7,11,15].

4.5 Denni davky

Uzivani estrogenu, antikoncepcnich pilulek, koufeni a alkohol je divodem pro zvySeni
pouzivanych davek. Pozor také na stres, ktery spaluje vétsi ¢ast vitaminu B,. Zvlastni
pfijem potfebuji Zeny v téhotenstvi. Bez Zivin se v rostoucim plodu nemiZze rozvijet
bunétny metabolismus z ribonukleovych kyselin, které jsou nositeli dédi¢ného vybaveni
[2,10,23].

Je doporuceno uzivat jako soucédst B-komplexu a zvySovat davky v podminkéch stresu.
V pokrmovych integratorech nebo ve vitaminovych B-komplexech je obsazena davka
kolisajici mezi 50 az 100 mg [7,10].

Denni davku pokryje 70 g kufecich jater nebo 100 g zampioni + 100 g tvrdého syra
¢i 25 g cornflakes [6].

Doporucéena denni davka je v CR stanovena vyhlagkou ¢&. 450/2004 Sb. na 1,4 mg [24].

déti do pil roku 0,4 mg
déti 0,5 - 1 rok 0,5 mg
déti 1 - 3 roky 0,8 mg
déti 4 - 6 let 1,1 mg
deéti 7 - 10 let 1,2 mg
Zeny 11 let a vice 1,3mg
muzi 11 let a vice 1,8 mg
t¢hotné Zeny 1,8 mg
kojici zeny 1,6 mg

tab. 6. Doporuceny celkovy denni pfijem vitaminu B, [18]
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4.6 Chemicky vzorec

Vitamin B, ma dvé€ aktivni formy. Oznacuji se jako FAD a FMN. Jako koenzymy slouzi
v desitkach enzymt pfi pfenosu elektronli v nejrozmanitéjSich procesech. Jednim z nich je
dychaci fetézec. V ném dochazi k ziskdvani energie z Zivin tim, Ze slouceniny, v jejichz
vazbach je nashromazdéna energie, se postupné §tépi, ¢imzZ se energie uvoliiuje. Pii tomto
Stépeni pak pifebyvaji ionty vodiku, které se pfipoji na nékterych stupnich dychaciho
fetézce na prave inaktivovany riboflavin. Na samém konci fetézce ¢eka kyslik, na néjz se

ionty vodiku navazou a vznikne voda [18].

CH,OH
(HO?Hh
CH,

chY&,N N_ O
L Lk
= NH
: , 0
riboflavin

obr. 3. Chemicky vzorec vitaminu B, [11]

4.6.1 NaruSeni molekuly

Vitamin B, je odolny proti teplu a oxidaci a je pomérné hodné staly pii zahtivani
v kyselych roztocich. Naproti tomu v neutrdlnich a zasaditych roztocich je nestaly
a podléha rozkladu. Rozrusuji ho prasky do peciva a slunecni svétlo. To je diivod, pro€ se
nema mléko, které je dobrym zdrojem riboflavinu, skladovat v prisvitnych nadobéch.
Nechame-li mléko na svétle, za 2 hodiny ztrati az 50 % tohoto vitaminu. Cast vitaminu se
ni¢i v chladni¢ce nebo nevhodnym rozmrazovanim (potraviny rozmrazujeme pouze
vlozenim do varfici vody nebo v troub¢ v alobalu). Je rozpustny ve vodé, proto by se mohl
vyluhovat vafenim potravin ve vodé. Vyluhovani vSak nebyva velké, protoze vitamin je
Casto vazan na bilkoviny. Déle je naruSovan alkoholem, antikoncepénimi pilulkami
s obsahem estrogenu a l1éky, obsahujicimi siru. Také pasterizaci nebo kondenzaci se ztrati

mnoho vitaminu B, [1,2,10,11,14,15].
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5 VITAMIN B;

Vitamin B; se vyskytuje ve dvou formach — kyselina nikotinova (niacin) a jeji amid

(nikotinamid, niacinamid). Jedna se o bilou substanci rozpustnou ve vod¢. [27].

5.1 Utinky vitamini

Pomaha enzymiim ve Stépeni zivin a je nezbytny pro tvorbu sexualnich hormoni (estrogen,
progesteron, testosteron) a dalSich hormont jako je kortizon, inzulin a tyroxin [1].

Vitamin B; podporuje tvorbu energie z glukdzy, tuki a bilkovin. Niacin je jednou
Je soucasti dvou koenzymii, oznaéovanych jako NAD" a NADP'. Tyto koenzymy plisobi
jako prenasece vodiku a maji zivotn¢ diilezitou roli v latkové pfeméné, pti ziskavani
energie a pii tvorbé novych sloucenin. Vitamin B; se vaZe na bilkoviny, oZivuje je a tvoii
s nimi nékolik stovek rtiznych enzymi, které pfedevSim plisobi na piislusné biliony
mitochondrii v naSich télesnych bunkach. Tam jsou ve velkych mnoZstvich spalovany
molekuly cukru, tuku nebo také bilkovin a vytvaii se zde energie [2,7,11].

Niacin se pouziva s Uspéchem u chronickych stadii embolie a cévnich tromboz. Snizuje
hladinu cholesterolu, je-li podavan v davkach 3 g denné. Pokles hladiny cholesterolu
pomoci niacinu je mozny o 22 % a hladiny triglycerid o 52 % [1,2,10].

Niacin plsobi antipelagricky, tj. proti nedostatku jinych vitamina. To lze nejvice ocenit
zejména pii riznych dietach, kdy dochdzi k uUbytku mnoha vitaminli a navic se
mnohonasobn¢ zvySuje metabolismus [15].

Niacin se pouziva rovnéz pfi léCeni stavu deliria schizofrenikil a je podavan na nékterych
klinikach nitrozilné pii 1é€eni nasledkt poruch nervového systému, které jsou vyvolany

alkoholem [10].

5.2 Vyskyt v potravé

Clovék si muze vytvafet niacin ve vlastnim téle z aminokyseliny tryptofanu, coZ je
aminokyselina wuvolfiujici se béhem traveni bilkovin. Miuze byt vyprodukovan
za predpokladu, ze stievni bakterie jsou zdravé a Ze t€lo ma dostatek vitaminu B,, Bg
a proteinl ze stravy. Z 60 mg tryptofanu je schopen metabolismus vytvofit 1 mg niacinu

Tryptofan je obsazen pfedevs§im v mase, rybach, dribezi a nizkotu¢ném syru [2,26].
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Ve vétSin€ potravin se nachazi malé mnozstvi niacinu. Vyskytuje se vzdy s jinymi vitaminy
fady B, a to hlavné v pivnich kvasnicich. Z potravin Zivocisného pivodu se nachazi
ve vnitfnostech, vlibovém mase (zejména v krocanim), vrybach (tundk), mléku
a zloutcich. Z rostlinnych potravin jej nejvice obsahuji houby (ryzce), Spenat, rajcata, zeli,
ovesné vlocky, psenicné klicky, suSené ovoce (fiky, datle), avokado, brambory a ofechy.
Také celozrnné obili a pfedevS§im kukufice obsahuji sluSny podil vitaminu, avSak

ve vazané formé, ktera neni nebo je sotva pouzitelna [1,2,15,26].

potraviny [100g] obsah vitaminu [mg]
zeli hlavkové 0,55
salat 0,10
Spenat 0,30
kapusta rizi¢kova 0,70
kvétak 0,60
petrzel 1,00
rajcata 0,53
paprika 1,00
okurka 0,20
meloun 0,24
cibule kuchynska 0,10
por 0,12
brambory 1,00
brambory oloupané 1,00
jablka 0,30
suSené broskve 2,20
hrach 2,20
fazole 1,20
kukuftice 2,00
ryze loupana 0,60
mandle 2,20
burské ofechy 5,20
liskové ofechy 1,40
houby 0,60

tab. 7. Obsah vitaminu B; v potravinach rostlinného ptvodu [2,11,20,21]
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potraviny [100g] obsah vitaminu [mg]

vepirove maso 4,50
vepiova jatra 19,5
hovézi maso 6,00
hov¢zi jatra 18,0
teleci maso 6,50
driibezi maso 7,00
losos 6,80
tunak 10,3
mléko 0,50
maslo 1,50

margarin stopové mnozstvi
tvrdy syr 1,60
tvaroh 0,10
vejce 0,10

tab. 8. Obsah vitaminu B; v potravinach zivo¢isného pivodu [2,11,20]

5.3 Projevy nedostatku

K jeho nedostatku muze snadno dojit, a to hlavné pii 1écbé antibiotiky a pfi silném
pozivani sladkosti [1].

Pti jeho nedostatku nastavaji poruchy ktize, travicich ustroji a centralniho nervového
systému. Mirnéjsi nedostatek, ktery je velmi rozsifeny, se projevuje Spatnym travenim,
slabosti, Spatnym dechem, revmatismem, ztrdtou smyslu pro humor a bolestmi hlavy.
U nachylnych jedinch muze nedostatek vyvolat depresi, demenci, a dokonce
1 schizofrenii [8,14].

NasSe tclo zvlddne obstarat niacin z tryptofanu. Ztéto aminokyselin vytvaii nas
metabolismus nervy drazdici latku serotonin, ktery z jader mezimozku ovlada nas spanek
a naladu. V piipadé nedostatku niacinu je prubézné vétsi podil tryptofanu preménovan
na niacin. To vede k dalSimu nedostatku serotoninu, a tim poruchdm spanku, poklesu
koncentracni schopnosti, skli¢enosti, pocitim strachu, nervovym piiznakiim az k hluboké
depresi a halucinacim nebo dokonce ke schizofrenii, a to v zavislosti na tom, ze nam chybi

tryptofan [2].
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obr. 4. Projevy nedostatku vitaminu B; [28]

5.3.1 Pelagra

Velky nedostatek niacinu v potravé muze piivodit pelagru, kdysi rozsifenou nemoc
charakterizovanou koznimi ekzémovymi onemocnénimi, prijmy a nervovymi poruchami.
Jinymi slovy tato nemoc napadala télo v jeho tfech hlavnich funkcich: systém epidermalni,
gastrointestinalni a centrdlni nervovou soustavu. V pocatcich 20. stoleti se rozmohla
epidemie pelagry. Do roku 1937, kdy byla na univerzit¢ ve Wisconsinu vyvinuta 1écba
pelagry podavanim desitek miligramt kyseliny nikotinové neboli niacinu, se vSeobecné
obd¢lavajici ptidu. Uz od osmnactého stoleti pretrvavala domnénka, Ze tato nemoc je
spojena s péstovanim kukufice, jakéasi ndvaznost zde byla, avSak méla pivod ve zplsobu
vyZzivy. Zemédé€lci neméli dostate¢né pestrou stravu. Jidla zhotovend z kukufice, bilé

mouky a veprového sadla nezajist'ovala pfisun vitaminu B5 [10,15].

5.4 Projevy nadbytku

Projevy nadbyte¢né¢ho pifijmu nejsou popsadny. Ma to ziejmé& souvislost se schopnosti
niacinu vytvafet komplexy s kyselinou adipovou, glutamovou a jinymi organickymi
kyselinami a tim 1 schopnost téla pfipadny nadbytek odstraiiovat. Pfi jednordzové vysoké
davce projevy zahrnuji zarudnuti ktize, depresi, bolesti hlavy, zhorSenou funkci jater

a vyjimkou neni ani poskozeni jater [11,15].
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5.5 Denni davky

Niacin by se mél davkovat podle mnozstvi kalorii, které pfijmeme: 6,6 mg na kazdych
1000 kalorii. Cast denni davky poskytuje niacin vznikly z esencialni aminokyseliny
tryptofanu: z 60 mg tryptofanu vznikne 1 mg vitaminu B;. Pokud strava obsahuje dostatek
aminokyseliny tryptofanu, lze tyto denni davky snizit [1,11].

Kdo télesné tvrdé pracuje, mél by si jesté pridat nékolik mg denné€. To samé plati pro Zeny
v té¢hotenstvi nebo pfechodu. Pouziva-li se niacin na sniZeni cholesterolu, ddvky se mohou
postupné zvysit po dobu nékolika tydnt od 0,3 g na maximum 3 g na den. Uéinek se
dostavi za 6 - 8 tydnu [2,23].

Multivitaminové komplexy skupiny B maji podil vitaminu B; ve vysi 50 - 100 mg.
Preventivni davky by nemély piekrocit 100 mg na den [10].

Doporuéena denni davka je v CR stanovena vyhlagkou &. 450/2004 Sb. na 16 mg [24].

déti do pul roku 5,50 mg
déti 0,5 - 1 rok 7,00 mg
déti 1 - 3 roky 8,50 mg
déti 4 - 6 let 10,0 mg
déti 7 - 10 let 11,5 mg
zeny 11 let a vice 16,0 mg
muzi 11 let a vice 18,0 mg
téhotné zeny 18,0 mg
kojici zeny 16,0 mg

tab. 9. Doporuceny celkovy denni pfijem vitaminu B; [18]

5.6 Chemicky vzorec

Vitamin B; se vyskytuje se ve dvou forméch. Jednak jako kyselina nikotinova neboli
niacin, nékdy povazovana za provitamin. Druhou formou je amid kyseliny nikotinové,
neboli niacinamid, povaZovany za vlastni vitamin. V Cistém stavu jsou to bezbarvé
krystalické latky, pomérné stdlé a dobte rozpustné ve vodé. Obé formy jsou fyziologicky
stejné¢ ucinné. Molekula obsahuje dusik a je zcela nekomplikovana a jednoducha svou
chemickou strukturou. Mezi 70 biliony télesnych bunék ma tak vyznamnou ulohu, ze musi

nalézt velmi rychle cestu z natrdvené kaSe do bunék. Jednoduchd chemickd struktura
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splituje jesté jeden ucel, vitamin nemulze byt v krvi tak lehce poSkozen volnymi radikaly

a nelze jej snadno rozstépit, jak se to Casto stava velkym molekuldm [2,11].

i
O/CNHZ
N
niacinamid

obr. 5. Chemicky vzorec vitaminu B; [11]

5.6.1 NaruSeni molekuly

Niacin nereaguje na teplo. Ani kyseliny, ani louh nebo silné UV zéafeni nemohou molekule
ublizit. Je tedy nejstalejsi ze vSech vitamind a pifi kuchyiiské upravé jidel se témét
nerozruSuje. Ztraty pii zpracovani a uchovavani potravin jsou velmi malé. VétSinou nizsi

nez 10 % [14,18,29].
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6 VITAMIN Bs

Vitamin Bs neboli kyselina pantotenova je odvozena z teckého slova pantothen, coz

znamena ,,ze vSech stran® [30].

6.1 Utinky vitaminu

Kyselina pantotenova je pfedevsim nutnd pro tvorbu koenzymu A. Ten je syntetizovan
v n€kolika krocich, pficemZ metabolickd cesta za¢ina praveé timto vitaminem Vitamin Bs
slouzi k zahajeni lipolyzy, uvolnovani tuku z tukovych bun€k a spalovani tuku. Vznika tak
dostatecnd energie, kterou stale organismus potiebuje pii stresu. Kyselina pantotenova
vykazuje silny G¢inek na kiiru nadledvinek, ovlivituje tvorbu jejich hormoni, které omezuji
celou fadu alergickych jevia [2,11].

Vitamin Bs; ma mezi svymi mnoha G¢inky schopnost 1€€it potize funkce stiev. Zrychluje
totiz pohyb travené potravy. Diivod je jednoduchy: kyselina pantotenova ptisobi na konce
perifernich nervii, a tim podporuje peristalticky pohyb stiev, a to i v ptipadech velké atonie
zpiisobené anestezii pii chirurgickych operacich [10].

Na IV. Svétovém kongresu vitaminologii bylo prezentovéano, ze kyselina pantotenova
zabranuje ukladani LDL cholesterolu na sténach cév, zvysuje jeho pohyblivost a podporuje
ucinnost lipolytickych enzymil, branicich vzniku tukovych radikali. A je teda nezbytny
proti vzniku arterosklerozy. Urcité rozpaky vsak vyvolava dalsi sd€leni poukazujici na fakt,
ze pii aplikaci 900 mg pantotenanu dochézi ke snizovéani hladiny cholesterolu. Tato davka
je 150 x vyssi, nez doporucend a je jenom otdzkou, zda ke sniZeni hladiny cholesterolu
nedochazi vlivem zrychleného pohybu traveniny stfevem a tim i ke sniZeni rychlosti jeho
zpétné resorpce do krve [10,11].

Urcité zajimavou oblasti uplatnéni kyseliny pantotenové je pii obnové tkani. Jedna se
o souvislost se syntézou bilkovin, a proto jeji aplikace mlZe tispé$n¢ urychlovat regeneraci
pokozky nebo sliznic. Tento efekt nachazi uplatnéni pfedevSim pii hojeni a zacelovani
pooperacnich jizev [10].

Jeji dalsi funkci je rist vlast. ZkuSeni manazeti dostali napad pridat kyselinu pantotenovou
s patficnou reklamni podporou do vlasové kosmetiky. Byla vytvoiena slou¢enina, ktera se
ma v téle rozpadnout a posléze dat kyselinu pantotenovou a nazvala se provitaminem Bs.
Tato latka pronikd do kofene vlasl a tim jej vyzivuje. OvSem neni potieba ji dopravovat do

buiky tak slozitou cestou, kdyz je moznost ziskat ji v potravé [18].
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6.2 Vyskyt v potravé

Uz samo oznaceni (fecky pantothen znamena odevSad) vyjadiuje, Ze zdroje tohoto
vitaminu jsou Cetné. Najdeme jej vlastné ve vSech Zivych tkéanich, at’ rostlinnych nebo
zivocisnych, s vyjimkou ovoce [18].

Je dilezitou soucasti matefi kasicky, specialni substance, kterd preménuje vceli délnici
na kralovnu, ktera klade vajicka. Vysokd koncentrace v tresCich jikrach ukazuje na jeji
dilezitost pii reprodukci. Je vysoce koncentrovany v organech, které se tucastni
metabolismu, jako jsou jatra, ledviny a nadledvinky. Nejlepsi pfirozené zdroje zahrnuji
maso, vnitfnosti, kufata, vejce, kvasnice, celd zrna, otruby, melasu, zeleninu, ofechy,

sezamova a slune¢nicova semena [1,27].

potraviny [100g] obsah vitaminu [mg]
hlavkovy salat 0,10
kapusta razickova 0,40
kvétak 0,90
Spenat 0,30
mrkev 0,26
petrzel 0,50
paprika 0,27
okurka 0,25
meloun 0,23
cibule 0,10
por 0,12
brambory 0,60
brambory vatené 0,40
hrach 2,20
fazole 1,20
kukufice 0,80
ryze 0,60
ovesné vlocky 1,80
jéadra slunecnice 1,40
vlasské ofechy 0,90
burské ofechy 2,50

tab. 10. Obsah vitaminu Bs v potravinach rostlinného ptivodu [2,11,18,21]
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potraviny [100g] obsah vitaminu [mg]
veproveé maso 1,20
vepiova jatra 5,00
hov¢€zi maso 1,00
hovézi jatra 8,00
skopové maso 1,00
dribezi maso 0,60
zvéfina 0,57
krabi 0,63
sardinky 1,50
pstruh 1,82
sled’ 1,35
mléko 0,30
tvrdy syr 0,21
plisiiovy syr 1,10
vejce 2,40

tab. 11. Obsah vitaminu Bs v potravinach zivo¢isného pivodu [2,11,18]

6.3 Projevy nedostatku

V minulosti nebyl nedostatek vibec znam. Dal se navodit pouze experimentalné
podavanim latky, kterd nedovoli kyselin¢ fadné fungovat spolu se stravou, ve které je
kyseliny co nejméné. Tento deficit snizuje hladinu cukru v krvi, coz zplisobuje vycerpani
a redukuje uvoliiovani adrenalinu [1].

V dnesni dobé¢€, se nedostatek vyskytuje. Néktera antibiotika, alkohol, stres a nékteré
antikoncep¢ni ptipravky omezuji vstiebatelnost a celkovou tc€innost kyseliny pantotenové.
Rovnéz od té doby co do naSich lednicek nastoupily hotové pokrmy, potraviny v doézach,
smazené brambory, pizza, bily chléb, nudle, cukr a sladké népoje se zvysil nedostatek
vitaminu Bs. V téchto potravinach se totiz podil kyseliny redukoval na polovinu.
Piedevsim star$i a staii lidé jsou postizeni nejéastéji. Casto nejsou schopni nakupovat
Cerstvé potraviny a stravuji se potravinami, které maji po dlouhou dobu ulozeny v regalu,
chladni¢ce nebo v chladicim boxu. Prvni varovné znamky nedostatku kyseliny pantotenové
jsou bolesti kloubt, tuhé klouby, vypadavani vlast, predCasné Sedivéni, malé trhliny
v koutcich ust a o¢i, tuhost a kieCe v rukdch a nohach, snizena schopnost ucit se, potize
zraku, podrazdénost, zacpa [2,11].

Naprosty nedostatek navodit zfejmé nelze, ale vzhledem k diilezitosti koenzymu A by jisté

vedl k brzké smrti [18].
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6.4 Projevy nadbytku

Projevy nadbytku nejsou popsany. Podle dosud zndmych poznatki ziejmé télo ptijima
pouze potiebné mnozstvi a nadbytecné mnozstvi prost€¢ nevyuziva. Krevni plazma
neuklada kyselinu pantotenovou, dillezity je tedy rovnomérny a staly ptisun [2,11].

Neni zndma toxicita, ale davky nad 300 mg denné by mély byt pod dohledem I¢kate [7].

6.5 Denni davka

Ke kryti vitaminové spotfeby kojencli pfi vytvareni mozku a pojivové tkané obsahuje
mateiské mléko velmi vysoké koncentrace kyseliny pantotenové, a to az 5 mg na litr. Pti
stresovych situacich je denni potieba vyssi. Kdo je vystaven stresu nebo fyzicky naro¢nym
aktivitdim spotiebuje v kazdém ptipad¢ vice kyseliny pantotenové nez Clovék s klidnym,
usporadanym prib&éhem dne [2,10].

Nejvhodnéjsi je vitamin Bs uzivat jako soucast B-komplexu. Jeho obsah ve vitaminovych

pripravcich je v rozmezi 10 az 250 mg [20,30].
Doporuéena denni davka je v CR stanovena vyhlagkou ¢&. 450/2004 Sb. na 6 mg [24].

déti 4 - 6 let 3 mg
deéti 7 - 10 let Smg
zeny 11 let a vice 6 -8 mg
muzi 11 let a vice 10 mg
téhotné zeny 15 mg
kojici zeny 10 mg

tab. 12 Doporuceny celkovy denni pfijem vitaminu Bs [18]

6.6 Chemicky vzorec

Vitamin Bs neboli kyselina pantotenova je olejovitd, nazloutld kapalina celkem dobie
rozpustnd ve vodé. Velmi snadno reaguje s Cetnymi prvky za vzniku rGznych soli,
oznacovanych jako pantotenan [11].

Kyselina pantotenova je v buitkach zaclenéna do latky zvané koenzym A, ktera umoziuje

pfenos riznych skupin a tvoii s nimi slouceniny napft. acetylkoenzym A [18].
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obr. 6. Chemicky vzorec vitaminu Bs [11]

6.6.1 NaruSeni molekuly

Vitamin Bs je velmi nestabilni, jako mnohé vitaminy ze skupiny B. Rozpousti se ve vodé
a teplo jej rozkladd. Mnoho se ztraci v konzervovaném jidle. AZ polovina vitaminu Bs je
odstranéna pii zjemnovani obili na bilou mouku nebo z pfirodni na loupanou ryzi. Pti
peCeni a roStovani masa se ztrdci 35 %. Velmi citlivd je také kyseliny pantotenova
na kyseliny. Jidla, kterd jsou piipravovdna s vétSim mnozstvim octa a potom jsou jesSté
chvili uloZena, neobsahuji téméf Zadny vitamin Bs. Je naruSovan latkami, jako jsou
antibiotika, sulfonamidy, vétSina tabletek na spani, antikoncepéni pilulky, stresem,

kofeinem a alkoholem [1,2,10,31].
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7 VITAMIN B

Jako vitamin B¢ mizeme oznacit tfi navzajem velmi podobné latky, které se v organismu
mohou pfeménovat jedna v druhou a vSechny maji stejnou uc¢innost. Jde o pyridoxol,
pyridoxal a pyridoxamin. V ¢Cistém stavu jsou to bezbarvé krystalky, dobfe rozpustné

ve vodé. [11,18].

7.1 Uéinky vitaminu

Pyridoxin ma v té€le mnoho metabolickych tloh. Jednou z nich je uvoliiovani glykogenu
zjater do krve, jakmile svaly potiebuji energii. Tento proces je dulezity pro stalé
rovnomeérné zasobovani glukézou [1,2].

Pro své vlastnosti, které napomahaji metabolismu je vitamin B¢ uzitecny pii redukénich
dietdch. Pfeménuje kyselinu linoleovou na kyselinu arachidonovou, a tim pomaha
ke kontrole obezity [1].

Hlavni biochemicka aktivita pyridoxinu je spjatd s funkci enzymi, preménujicich
aminokyseliny. Je-li nékteré aminokyseliny nadbytek, dokaZi enzymy obsahujici pyridoxin
odstranit aminoskupinu a zbytek molekuly aminokyseliny vyuzit jako zdroj energie. Jiné
enzymy zase dokdzi z molekuly odstranit karboxylovou skupinu a potom je zbytek
molekuly vyuzit k tvorbé latek, které hraji dalezitou roli napiiklad v reprodukci. Dalsi
enzymy zase umoziuji pfeménu jedné aminokyseliny na druhou a tim vyrovnavat jejich
pfipadny nedostatek. OvSem v piipadé¢ 8 esencidlnich aminokyselin to neplati. Tyto
aminokyseliny musi byt potravou dodany, nebot’ zajistit jejich tvorbu nase télo neumi. Je
rozhodujici zejména pro metabolismus tryptofanu — jedné ze zdkladnich aminokyselin,
ze kterych vznikaji bilkoviny [11,15].

Pomaha také k ziskavani energie z aminokyselin. Aby bylo mozno ziskat z aminokyseliny
energii, je mj. potieba z ni odstranit aminoskupinu. To provadéji enzymy souhrnné
nazyvané aminotransferdzy. VSechny aminotransferdzy pracuji na stejném principu
a vSechny ke své ¢innosti potiebuji pyridoxin. Aby mohl pyridoxin plnit svou funkce, musi
byt pfeménén na svou aktivni formu, jiz je pyridoxal fosfat (PLP). PLP si aminotransferaza
drzi na svém téle, kde jsou rtizné chemické skupiny nastaveny tak, aby PLP zachytily
na Ctyfech mistech. Na tfech z nich k tomu dochazi prostfednictvim sil zalozenych
na pritahovani opa¢nych elektrickych nabojl, na jednom mist€ vznikaji slabé vazby

zalozené na nerovnomérném rozlozeni elektroni — tzv. van der Waalsovy vazby. Pokud
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aminotransferdza zrovna nepracuje, drzi si PLP jesté jednou silnou chemickou vazbou.
Setka-li se aminotransferaza s piisluSnou aminokyselinou, pfidrzi si ji. Zaroven pusti PLP
v miste¢, kde je drzela pevnou chemickou vazbou a ptipoji na n¢j chycenou aminokyselinu.
Dojde k tad¢ slozitych jevl spojenych s posuny elektronil, coz nakonec vyusti v odlomeni
aminokyseliny, kterd pfitom ztrati aminoskupinu. Ta totiz zlstane navazana na PLP.
Aminoskupinu navdzanou na PLP opacnym piechodem pfipoji na latku zvanou
alfa-ketoglurat a pak stane soucasti mocoviny a je vylou¢ena moci. Tim je transferaza
znovu pfipravena odstraiiovat dal$i aminoskupiny. To ov§em neznamend, ze takto mohou
aminotransferaza i PLP slouzit vé¢né. Kazda bilkovina a tedy i enzym se jednou rozpadne,
stejné tak se stdva, ze pyridoxin z enzymu odskoc¢i a dostane se do spart jiného enzymu,

ktery jej pfeméni v nepouzitelnou latku [18].

obr. 7. Vazba aminokyseliny s vitaminem Bg [18]

Vitamin B¢ je Siroce pouzivdm pii menstruacnich potizich a menopauze a muize 1éCit
nékteré formy neplodnosti [7].

Ma na starosti kromé jiného rovnovahu sodiku a drasliku v naSich télesnych tekutinach.
Je to zejména dilezité pro nad$ nervovy systém, nebot ionty sodiku tidi naptiklad
v nervovych bunkéch svalti impulsy. Sodik je soucast soli, je ptfiCinou hromadéni vody
v bunice. Kdyz pftili§ solime nebo bereme pftili§ malo vitaminu Bg, vede to k nadmérnému
hromadéni vody, edentim v dolnich koncetindch, v oblicej nebo na rukéach [2].

Zatimco je vitamin Bg pfedevS§im znam jako kofaktor pro fadu metabolickych enzymd,

pusobi také jako silny antioxidant. Chrani tudiz proti nadorim [7,32].
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7.2 Vyskyt v potravé

Pyridoxin se nachazi predev§im v potravinach rostlinného ptivodu. Hlavnimi zdroji téchto
potravin jsou ovoce (banany, avokado), listova zelenina, celozrnna mouka, neloupana ryze,
ofechy a lusténiny. Do této skupiny patii i brambory ovSem pouze opecené, upecené pod
pokli¢kou nebo pouzité s vodou, ve které se varily. Z ZivociSnych potravin se vyskytuje
predevsim v mase, jatrech, mléce a vejcich. Mezi nejvyznamnéjsi zdroj patii jako u vétSiny
B-vitamint kvasnice. Ur¢ité mnozstvi pyridoxinu tvofi i bakterie, vyskytujici se ve stieve

[4,11,13,23].

potraviny [100g] obsah vitaminu [mg]
zeli hlavkové 0,23
kapusta rizi¢kova 0,28
kvétak 0,16
mrkev 0,12
petrzel 0,60
fedkvicka 0,10
rajcata 0,10
paprika 0,50
okurka 0,04
meloun 0,09
cibule 0,12
por 0,30
Cesnek 0,06
brambory 2,20
brambory vafené 0,25
avokado 0,50
banany 0,37
cerveny rybiz 0,50
pomeran¢ 0,10
citrén 0,10
hruska 0,20
jablko 0,15
hrach 0,16
fazole 0,18
sojové boby 0,86
kukuftice 1,90
ryze celozrnna 0,70
loupana ryze 0,15
vlaSské ofechy 0,68

tab. 13. Obsah vitaminu B¢ v potravinach rostlinného ptivodu [2,11,13,18,21]
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potraviny [100g] obsah vitaminu [mg]
veproveé maso 0,35
jatra veptova 2,00
hov¢€zi maso 0,90
hovézi jatra 2,50
teleci maso 0,40
skopové maso 0,30
kufeci maso 0,80
krali¢i maso 0,80
rybi jikry 2,20
sardinky 0,10
makrela 0,63
mléko 0,60
tvrdy syr 0,80
tvaroh 0,20
vejce celd 0,22

tab. 14. Obsah vitaminu Bg v potravinach zivocisného ptivodu [2,11,13,18]

7.3 Projevy nedostatku

Véznym problémem pii zuzitkovani ptijatého pyridoxinu je soucasnd konzumace
nekterych 1ékti. Také hormondlni antikoncepcni pilulky omezuji vyuziti pyridoxinu.
Pfi¢inou nedostatku mize byt také strava bohatd na bilkoviny, ale chudd na pyridoxin.
Ke zpracovani 100 g bilkovin télo spotfebuje asi 1,6 mg pyridoxinu. K deficitu dochazi
také pii poruchach jeho vstfebavani. Tento typ nedostatku hrozi chronickym alkoholikiim
a lidem postizenym poruchou vstiebavani stfevniho obsahu tzv. malabsorpénim
syndromem [11,18].

KdyzZ jsme trvale vystaveni znacné dusSevni a télesné zatézi vyplavi se ndm z nadledvinek
stresové hormony glukokortikoidy, které se jako pomatené zapojuji do bilkovinného
metabolismu, abychom s Cerstvymi silami mohli odolavat stresu. S tim jsou také Casto
spotfebovany vSechny zbylé rezervy vitaminu Bg [13].

Nedostatek vede k poklesu a ptredevSim ke zhorSeni kvality naSich protilatek proti
ptuvodcim chorob vSeho druhu. Prvni varovni znamky nedostatku jsou tUnavnost,
depresivni nélady, ustraSenost, nervozita, podrazdénost, vypadavani vlasi, rozpraskané
koutky ust a o€i, poruchy krevniho ob¢hu, pokles koncentracnich schopnosti, pocit

prazdnoty, malatnosti v rukadch a nohach, artritis, svalova slabost [2].
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7.4 Projevy nadbytku

Pfili§ mnoho vitaminu B¢ mtize zptisobit nedostatek magnézia. Proto by velké davky mély
byt dopliiovany magnéziem ¢i dolomitovymi tabletami. Pfehnana davka muize soub&zné
vyvolat 1 zvySenou potiebu zinku. Po dlouhodobé¢j$im pfijiméani vysokych davek dochazi
k poruchdm vnimani a k funkénim poruchdm koncetin. Vede k poskozeni nervii, nespavosti
a mluveni ze spanku [1,4,23,33].

Je-li bran v mnozstvi vice nez 200 mg denn¢, mlize zpusobit vazné toxické potize [7].

7.5 Denni davky

Potfeba vitaminu By se podstatné zvySuje behem tcéhotenstvi a po operacich. Kdo
konzumuje velké mnozstvi proteinti, musi uzivat vice pyridoxinu. Déle vSichni kdo uzivaji
kortizonové nebo obdobné¢ I1éky. Kdo pije alkohol, spaluje vitamin Bg. UzZivani
antikoncepc¢nich pilulek vyvolava stejné problémy. Podobné se doporucuje zvysena davka
v prvnich ¢trnacti dnech menstrua¢niho cyklu u Zen s intenzivnéjSim krvacenim. I Zeny
po menopauze musi myslet na dostateCny pfisun pyridoxinu, aby zabranily rychlému
vyvoji rozpadu kosti, osteoporoze [1,2,11].

Nesmime se dopustit chyby a potizovat pyridoxin v 1ékarn¢ samostatné. Bez vitaminu B, je
hodnota vitaminu By Ctvrtinova. Pfipravky s postupnym uvoliovanim jsou nejlepsi,
protoze B¢ ucinkuje v téle jen asi 8 hodin [2].

K pokryti denni potieby staci naptiklad 200 g bananii + 100 g celozrnného chleba + 100 g
sardinek nebo kutecich jater [6].

Doporuéena denni davka je v CR stanovend vyhlaskou &. 450/2004 Sb. na 1,4 mg [24].

déti do pil roku 0,3 mg
déti 0,5 - 1 rok 0,6 mg
déti 1 - 3 roky 0,9 mg
déti 4 - 6 let 1,3 mg
déti 7 - 10 let 1,6 mg
zeny 11 let a vice 1,6 mg
muzi 11 let a vice 2,0 mg
kojici Zeny 2,5 mg

tab. 15. Doporuceny celkovy denni pfijem vitaminu Bg [18]
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7.6 Chemicky vzorec

vvvvv

smés tii velmi podobnych latek. Rostlinny vitamin pyridoxol a ob&€ na fosfor vazané formy
pyridoxal a pyridoxamin ve zvifeci tkani. Obecné vZitym oznacenim pro vSechny tii latky
je pyridoxin. Ponévadz v téle soucasné existuje velmi u€¢inny mechanismus, ktery dokéaze
z jedné latky vytvofit kteroukoliv ze zbyvajicich dvou, neni nutné jejich pfijem v potravé
sledovat oddélené [2,10,11].

V metabolismu je vitamin pfijiman hlavné ve volné vazbé a pti vstupu do jater eventualné
bunék je fosforylovan, a tim je pfepojen na produkci enzymi. Zvifeci B¢ je nejdiive

uvolnén ve stievu od fosforu a potom pienesen dale [2].

pyridoxin
CH,0H
HOH,C — A y—OH
S
CHzNH;
HOH,C— 7/~ T—OH
S
z,o
C\
/: H
HOH,C— 7~ T—OH
\\}N/; CH3

obr. 8. Chemicky vzorec vitaminu Bg [11]

7.6.1 NaruSeni molekuly

Vitamin Bg je ni¢en pasterizovanim mléka, ¢astecné varenim a vétSina pii rafinaci mouky.
Konzervovanim se ni¢i 55 az 77 % tohoto vitaminu a ztrdci se i smazenim. Varem
se odstrani témétr vSechen, napi. vafend ryze po sliti obsahuje jen 7 % vitaminu Bg.
Zmrazena zelenina ztraci 37 az 56 % pyridoxinu [10,15,19].

U zen uzivajici antikoncep¢ni pilulky klesaji hodnoty koncentrace vitaminu By tii hodiny

po spolknuti tablety az o 20%. [2].
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8 VITAMIN B,

Vitamin By neboli kyselina listovd, nékdy oznaCovéana jako kyseliny folova, je Zluta
krystalicka latka, malo rozpustna ve vodé&. S alkéliemi tvoii soli, které se ve vod¢ rozpousti

pomérn¢ dobie [11].

8.1 Utinky vitaminu

Kyselina listova je potfebnd pro vystavbu nukleovych kyselin, v nichz je uloZen nas
geneticky kod. Uastni se piimo na tvorbé uréitych typt stavebnich kament, z nichZ je
skladana DNA. Stavebni kameny jsou vytvafeny mnoha rliznymi enzymy, pfi¢emzZ je
v ur€itém stadiu nutno na spravné misto zaclenit malou chemickou skupinu
tzv. jednouhlikovy zbytek. Ptislusny enzym umi tento jednouhlikovy zbytek ziskat z jedné
z aminokyselin pouze tehdy, ma-li k ruce aktivni formu vitaminu By (Hfolat). UStipnuty
jednouhlikovy zbytek, ktery je po odtrzeni z aminokyseliny pfipojen na Hyfolat, pfenese
enzym ve vhodny okamzik na spravné misto budovaného stavebniho kamene, jehoz
syntéza mize nerusen¢ pokracovat [2,18].

Jako nosi¢ uhliku plisobi kyselina listova pii vystavbé hemu, ktery v krvi vaze krevni
barvivo hemoglobin. Je proto nenahraditelna v produkei ¢ervenych krvinek [2].

MuzZe plsobit preventivné proti nékterym typiim nadord a vrozenych vad a je prospésna pii
1éCeni chorob srdce. Je nezbytna pro déleni bun€k organismu a je potfebna pro vyuzivani
sacharidii a aminokyselin. Pokud se uziva tésné pied pocetim a zvlasté v prvnich trech

meésicich t€hotenstvi, mize zabranit vzniku rozstépu patete [7].

8.2 Vyskytv potravé

Vitamin se nachédzi hlavné v rostlinné stravé, ale také v jatrech zvirat, kterda ukladaji
do zé4sob kyselinu listovou a jiné ziviny. NejbohatSim zdrojem Zivocisného ptvodu jsou
tedy jatra. V mensi mife kyselinu listovou najdeme v mase a vajecném zloutku. Z potravin
rostlinného ptuvodu se vyskytuje se predev§im v listové zelening, rizickové kapusté,
brokolici, mrkvi, hrachu, luSténinach, pSeni¢nych kli¢cich, ofeSich a semenech

[2,11,15,33].
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potraviny [100g] obsah vitaminu [ug]
vepirove maso 300
veprova jatra 246
hovézi maso 150
hov¢zi jatra 290
driibezi maso 50
mléko 110
tvrdy syr 160
vejce 80

tab. 16. Obsah vitaminu By v potravinach zivo¢isného ptivodu [2,11,18]

potraviny [100g] obsah vitaminu [ug]
zeli hlavkové 17
kapusta razi¢kova 31
kvétak 23
brokolice 85
mrkev 9
petrzel 24
rajCata 11
paprika 17
okurka 4
meloun 8
cibule 9
por 32
brambory 160
pomeran¢ 0,08
jahody 500
pomerance 300
hrach 16
fazole 48
sojové boby 155
cocka 104
vlaSské ofechy 660

tab. 17. Obsah vitaminu By v potravinach rostlinného ptivodu [16,21]
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8.3 Projevy nedostatku

Nedostatek se muze projevit u nékterych onemocnéni jater a ve zvySené mife se objevuje
u alkoholikt. Pitim alkoholu dochézi ke zméné v metabolismu kyseliny listové jatry, a to
v takovém rozsahu, Ze se nevytvaii v dostateném mnoZzstvi tato chemicky nezbytna
substance pro asimilaci potravy ve stievech. Uginek tohoto vitaminu snizuji i mnohé 1éky,
napiiklad aspirin, nékterd antibiotika, sulfoamidy a také antikoncepEni hormondlni
pripravky. Léky mohou vyvolat hypovitamindzu kyseliny listové tim, ze blokuji proces jeji
endogenni syntézy bakteridlni stievni florou [10,11].

Prvni varovné znamky nedostatku kyseliny listové jsou unavnost, neklid, poruchy spanku,
roztrzitost, slabomyslnost, poruchy rlstu, poruchy traveni, pfedCasné Sedivéni vlasi,
chudokrevnost [2].

Nedostatek 1ze jen velmi obtizné odlisit od nedostatku vitaminu Bi,. V obou pfipadech se
totiz deficit projevi snizenou tvorbou funkénich cervenych krvinek. U pokusné
vyvolavaného nedostatku bylo prokazano, ze hladina hemoglobinu poklesla pfiblizné
o 16 % a vySetfeni kostni dfené prokazalo jasné¢ deformované buiky [11].

Jestlize mé Zena v te¢hotenstvi trvaly nedostatek kyseliny listové, pak mlize vyvolavat tato
situace u plodu nenapravitelné Skody: postizeni anemii, otoky, deformacemi kostry
a vnitfnich organii. Dlouhodoby nedostatek pfi néasledném tehotenstvi muize vyvolat

vrozenou vadu nervoveé trubice u ditéte [10,11].

8.4 Projevy nadbytku

Nadbytek tohoto vitaminu neni toxicky, avS§ak mize zakryvat nedostatek vitaminu Bj,.
Vysoké davky mohou vést k ptiznakim anémie a mohou vyvolat potize u epileptikil,
uzivajicich 1éky proti kie€im, protoze kyselina listova mlize zpomalovat vstiebavani 1éku.
Pti davkach vyssich nez 1 mg denné se objevuji nékdy vyrazky na pokoZzce. Mize zplsobit

také neurologické problémy [7,10].

8.5 Denni davky
Davky se méfi v mikrogramech. ZvySeni piijem je dulezity pii uzivani sulfonamidu,
dilantinu, estrogenu, velkého mnozstvi vitaminu C a v pfipadech, kdy je organismus

vystaven slune¢nimu zateni [23,34].

K pokryti denni davky Ize vyuzit 50 g kutecich jater + 100 g jahod ¢i 250 g brokolice [6].
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Doporuéena denni davka je v CR stanovena vyhlagkou ¢. 450/2004 Sb. na 200 pg [24].

déti do pul roku 25-35ug
déti 0,5 - 6 rok 75 ug
déti 7 - 14 roky 100 - 150 pg
zeny 15 let a vice 200 pg
muzi 15 let a vice 350 ug
téhotné Zeny 400 pg
kojici Zeny 280 pg

tab. 18. Doporuceny celkovy denni pfijem vitaminu By [18]

8.6 Chemicky vzorec

Kyselina listova v potraveé je vétSinou obklopena dal§imi chemickymi skupinami. Aby se
nemusely vyjmenovavat vSechny formy, ve kterych se vitamin By vyskytuje, pouziva
se souhrnny pojem folaty. Nékteré z navazanych skupin se z folat odstranuji jiz ve stieve,
coz umozni jejich vstfebani, ale odstranéni jedné chemické skupiny vyzaduje Ucast
vitaminu B, a dochazi k nému teprve uvnitf bunek. Takto ptipravena kyselina listova musi

byt jesté pfeménéna na aktivni formu Hyfolat a poté miize zacit konat svoji praci [18].

o] ;' C/,o COOH
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sN N N (|)H2
kyselina listova COOH

obr. 9. Chemicky vzorec vitaminu Bg [11]

8.6.1 NaruSeni molekuly

Je-li kyselina listovéa vystavena ucinku vysSich teplot v kyselém nebo alkalickém prostiedi,
snadno se $tépi. Je citlivd na svétlo. Uginek vitaminu By je snizovan mnohymi léky:
aspirin, antikoncepc¢ni pilulky, antibiotika, sulfoamid, sulfasalazin a dal$i. Vlivem alkoholu
se vitamin spaluje. Ztraty listové kyseliny pii tepelné upravé potravin jsou silné zavislé
na slozeni pfipravovaného jidla. Obsahuje-li dostatek mlécnych bilkovin, je pomérné
dobfe chranéna a jeji ztraty jsou nizs$i nez 15 %. U jidel zeleninovych s vy$§im obsahem

kyselin a nékterych minerdlnich latek mohou byt ztraty vyssi nez 40 % [10,11].
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9 VITAMIN B,,

Vitamin B, neboli kyanokobalamin je tmavé Cervena krystalicka latka, dobfe rozpustna

ve vodé. Ve své molekule obsahuje pevné vazany atom kobaltu [11].

9.1 Utinky vitaminu

Vitamin Bj, je dulezity pro stav ndlady, pozitivni reakci na stres, zivotni radost,
optimismus, duSevni svézest, mozek a nervovy systém [13].

U lidi hraje vitamin B, nezastupitelnou roli v nékolika procesech. Jednim z nich je syntéza
mastnych kyselin, kdy je, zjednoduSené feCeno, potieba rozvétveny fetézec preménit
na fetézec nerozvétveny [18].

Utastni se nepfimo na vzniku stavebnich kamenti DNA. Vitamin Bj, je zde zapojen
do procesu, kdy jsou potravou pfijimané folaty upravovany na kyselinu listovou, ktera je
pro tvorbu stavebnich kamentit DNA nezbytna [18].

Také je ucasten procesu spojeném s tvorbou Cervenych krvinek. Zde je nutna pfitomnost
kyseliny listové, Zeleza a jako podplrné prosttedky, umoziujici efektivni vyuziti Zeleza
jesté¢ molybden a méd’. Ovsem kyselina listovd maskuje nedostatek vitaminu Bj,. Jeji
dostate¢né mnozstvi umozni tvorbu krvinek i pfi deficitu vitaminu B,, avSak nedokaze

zastavit proces naruSovani nervovych vlaken [11].

9.2 Vyskyt v potravé

Vyskytuje se v potravindch zivoc¢isného pavodu, zvlasté v jatrech, mase, ledvinkach,
rybach, vajecném Zloutku, v syrech, v obohacenych obilninovych vyrobcich, pivovarskych
kvasnicich, stopy najdeme 1 v kvasnicovém vytazku [17].

Pochazi z mikroorganismd, jako jsou bakterie a houby. Odtud se dostava ke zviratim, ktera
ho skladuji v jatrech. Vyssi rostliny vitamin B, v podstaté neobsahuji, eventudlné v sotva
zjistitelnych mnozstvich [13].

NasSe télo je zavislé na pfijmu z potravy. Kyanokobalamin se totiz vstfebava v posledni
¢asti tenkého steva. Stievni bakterie, které jej produkuji v potfebném mnozstvi, sidli vSak
az vtlustém stievé, kde je jeho vstfebavani minimalni. K jeho vstiebavani je nutny
tzv. vnitini faktor, ktery produkuje Zaludec¢ni sliznice. Bez pfitomnosti tohoto faktoru klesa

vstiebatelnost témet na nulu [11].
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obr. 10. Vazebné misto na molekule vnitiniho faktoru [11]

9.2.1 Vegetarianska strava

Jednu zhlavnich namitek proti pfisné vegetarianské stravé predstavoval nedostatek
vitaminu Bj, vrostlindich. Dnes vSak vime, Ze diky bakteridlni kontaminaci obsahuji
v hojné mife vitamin By, fasy, v mensi mife i pivni kvasnice. Jestlize vitamin B, chybi
ve veétsSing rostlinnych potravin, odkud ho ziskavaji ptisni vegetariani? Nedavné vyzkumy
prokazaly dva mozné zdroje, a to samotné bakterie tlustého stfeva, které vytvareji vitamin
By, ve velkém mnozZstvi. I kdyZ je absob¢&ni schopnost tlustého stieva velmi omezena, zda
se, Ze je pfesto umoznéno vstiebavani uréitého mnozstvi vitaminu B, do krve. Podle
nékterych autorti mohou vitamin B, produkovat i bakterie, které normalné osidluji ustni
dutinu. Druhym zdrojem pfisunu vitaminu B12 jsou mikroorganismy produkujici vitamin
B),, které obvykle napadaji urcité potraviny, napt. kvasnice, obilné klicky a pravdépodobné
i dalsi [13].

Vegetariani, kteti konzumuji mlécné vyrobky a vejce, i kdyZ nepravideln¢, nebudou mit
s nedostatkem vitaminu B, zddné problémy. Jeho potieba je v tomto piipadé dostatecné

zajisténa doplikovou stravou zivocisného ptivodu [13].
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potraviny [100g] obsah vitaminu [ug]
veproveé maso 0,20
vepfova jatra 0,60
hovézi maso 0,22
jatra hovézi 0,65
skopové maso 0,30
teleci jatra 0,87
by¢i maso 0,22
by¢i jatra 1,00
jehnéci maso 0,29
dribezi maso 0,90
driibezi jatra 3,72
uhot 0,29
sled’ 0,15
tunak 0,20
sardinky 0,28
treska 0,20
makrely 0,91
pstruh 0,74
ustiice 1,82
mléko 0,45
jogurt 0,12
tvaroh 0,50
syr Cedar 0,15
syr camembert 0,12
vajecny zloutek 0,49
tvarohovy syr 0,50
taveny syr 0,30
vejce 1,70

tab. 19. Obsah vitaminu B, v potravinach zivoc¢isn¢ho pavodu [2,11,13,17,18]

9.3 Projevy nedostatku

Mnoho lidi mysli, Ze pokud netrpi anémii, hladina B, v jejich téle je v pofadku, avSak
nedostatek se projevi az po delSim case (i n¢kolik rokil) a diagnoza je obtizna. Nedostatek
vitaminu B, se muze objevit u lidi, ktefi pfijimaji dostatek v potrave, ale chybi jim
tzv. vnitini faktor, ktery je nezbytny pro absorpci tohoto vitaminu a nachdzi se v Zalude¢ni
sliznici. Tito lidé proto potiebuji neustdlé dopliovani kyanokobalaminu, nejlépe ve formé
injekci. U lidi, kterym byla vyoperovéana ¢ast zaludku nebo pfislusna ¢ast tenkého stieva,

se mohou po nékolika letech objevit ptiznaky nedostatku tohoto vitaminu [1,11].
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9.3.1 Anemie

Nedostatek vitaminu Bj, zpiisobuje zhoubnou chudokrevnost nazyvanou perniciézni
anémie, kterd se projevuje tvorbou abnormalné velkych, nezralych cervenych krvinek.
Pti t€zkém nedostatku tohoto vitaminu dochazi az k degeneraci nervového systému, ktera

vede k porucham hybnosti a fe¢i [17].

9.4 Projevy nadbytku

Vitaminem B, se pfedavkovat nelze, jelikoz nadbyte¢ny vitamin bez uzitku je odveden

moci a vylu€ovacim ustrojim ven z téla. Dusledky predavkovani nejsou znamé [15].

9.5 Denni davky

Doporucené davky tohoto vitaminu se méii se v mikrogramech. Kromé vyjimecnych
ptipadi, jako je t€¢hotenstvi, denni potieba neptekracuje vysi dané hranice [10].
Doporucenou davku neni nutno piijmout kazdy den piesné, staci, kdyz se denni davky
budou kolem ni pohybovat, protoze vitamin se ukldda v jatrech. Na rozdil od vitamint
rozpustnych v tucich je vSak ukladéni zavislé na kapacité bilkoviny, kterd vitamin B,
odnasi do jater. Vitamin, ktery nenajde na této bilkoviné misto, je vylou¢en moci.
Doporucuje se brat ve formé¢ B-komplexu obsahujici az 5 mg kyanokobalaminu [7,18].

Doporuéena denni davka je v CR stanovena vyhlaskou ¢. 450/2004 Sb. na 2,5 pg [24].

déti do pul roku 0,3 ug
déti 0,5 - 1 rok 0,5 ug
déti 1 - 3 roky 0,7 ug
deti 4 - 6 let 1,0 ug
déti 7 - 10 let 1,4 ug
zeny 11 let a vice 1,8 ug
muzi 11 let a vice 2,0 ug
téhotné Zeny 2,2 ug
kojici Zeny 2,2 ug

tab. 20. Doporuceny celkovy denni piijem vitaminu By, [18]

9.6 Chemicky vzorec

Kyanokobalamin jako jediny vitamin obsahuje kobalt. Vyskytuje se ve dvou formach:

kyanokobalamin a hydroxokobalamin, ktery je aktivnéjsi [1].
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vvvvvv

po izolaci podafilo poznat jeho slozitou strukturu. Skladd se z vice nez 180 atomu
(naptiklad vitamin B6 jich mé okolo 20). Potravou pfijaty vitamin se musi enzymatickymi
procesy pfeménit na aktivni formu. Ta se nazyva koenzym B;, a je to jedind znama

prirodni molekula, ve které je atom kovu vazan piimo na atom uhliku [11,18].

vitamin B 12

obr. 11. Chemicky vzorec vitaminu By, [11]

9.6.1 NaruSeni molekuly

Jeho ztraty pii tepelném zpracovani potravin jsou velmi malé. Rozpousti se ve vodé, je
naruSovan alkoholem, antikoncep¢nimi pilulkami s obsahem estrogenu. Rovnéz mezi jeho
nepiatele patii prasky pro spani, slunecni svétlo, kyselé nebo pfili§ alkalické prvky. Bylo
zjisténo, ze stabilitu kyanokobalaminu snizuji latky, které vznikaji pii rozkladu kyseliny

askorbové, tedy vitamin C [10,11,19].
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10 BIOTIN

Biotin, n¢kdy oznaCovany jako vitamin H, je bild krystalickd latka pomérn¢ spatné
rozpustnd ve vode. Velmi snadno se rozpousti v teplé vod¢ a v alkéliich. Patii mezi latky

fadici se do skupiny vitamini B [11].

10.1 Uéinky vitaminu

Biotin mé& vyznamnou ulohu v cukerném metabolismu, pfedevSim na pocatku
metabolickych procest. Spoluptisobi totiz s inzulinem ve slinivce btisni. Také se podili
na vystavbé glykogenu a ukladani v jatrech a svalech, kromé& toho na rozpadu zasob
a na tzv. glukoneogeneze, pfi niz se mize pfeménit 16 z celkového poctu 22 aminokyselin
na glukozu [10].

Tuto latku bychom mohli také oznacit za vitamin krasy pro kizi, vlasy a nehty. Konecné
vlasy, kiize a nehty obsahuji siru, ktera musi byt vzdy néjakym zpiisobem transportovana
do bun¢k. Biotin se zde nabizi jako idealni pfenaseC siry. Spolu s ostatnimi vitaminy B
vraci ptivodni barvu vlasi v piipadech zSedivélych vlasi a piisobi jako prevence proti
plesatosti [2,10].

Biotin se jako koenzym tucastni pfemény nékterych aminokyselin a mastnych kyselin, kde

slouzi jako ptenase¢ karboxylové skupiny [18].

10.2 Vyskyt v potravé

Biotin se vyskytuje se predevsim v jatrech, houbach a ve vaje¢ném Zloutku. V mensi mite
jej najdeme v mase, mléce, ovesnych vlockach, pSeni¢nych kli¢cich, kvétaku a luSténinach
[11,20].

V kvasnicnych buiikdch se vyskytuje ve zvlastni form¢. Tato slouenina, nazyvana
biocytin, se v organismu §tépi na aktivni biotin a aminokyselinu lysin. Pro organismus
Cloveka je vSak biocytin dostupny pouze v ptipade, ze dojde k rozkladu kvasni¢nych
bunék, k takzvané autolyze. Bohuzel, vice nez 90 % kvasni¢nych bunck prochazi travicim
ustrojim nerozlozeno, nebot’ na$§ organismus nema dostatecné UCinny mechanismus
rozkladu bunécnych membran zivych bunék kvasinek [11].

Vitamin H je pfevazn¢ produkovan i stfevnimi bakteriemi. V tomto piipadé si vyrabime
vitamin sami. Je to vSak mozné jen za piedpokladu, kdyz neni porusen komplikovany,

vysoce citlivy a uspotradany svét sttevnich mikrobu [2].
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potraviny [100g]

obsah vitaminu [ug]

vepirove maso 40
veprova jatra 102
hovézi maso 50
hov¢ezi jatra 250
skopové maso 25
driibez 80
sardinky 21
krab 60
mléko 50
tvrdy syr 40
vejce 90

tab. 21. Obsah biotinu v potravinach zivoc¢isného ptavodu [2,11,18]

potraviny [100g]

obsah vitaminu [ug]

zeli hlavkové 29
salat 7

kvétak 15

mrkev 25

petrzel 40

cibule kuchynska 90
por 14

jablka 90
pomerance 19
fazole 14

hrach 53

ovesné vlocky 20
Inéné seminko neloupané 10
sezamové seminko 20
slune¢nicové seminko 10
liskové ofechy 35
mandle 4
vlaSské ofechy 20

houby 225

tab. 22. Obsah biotinu v potravinach rostlinného pivodu [2,16,21]
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10.3 Projevy nedostatku

I kdyz je ptijem potravou nizky, stfevni bakterie dokazi vyprodukovat mnohonéasobné vétsi
mnozstvi, nez télo potfebuje. K projevu nedostatku miize dojit u lidi, konzumujici Casto
syrovy vajec¢ny bilek. Ten totiz obsahuje bilkovinu avidin, kterd biotin velice pevné vaze.
Tato vazba je tak pevna, Ze ji nelze rozlozit ani pisobenim tak silnych enzymi, jako je
napiiklad zaludecni pepsin. OvSem po uvafeni bilki se tato vazba netvoii. K projeviim
nedostatku mize taktéz dojit pii dlouhodobém podavani nékterych 1é¢iv, vykazujicich
antibiotické UC€inky. Jejich pilsobenim dochdzi totiz k omezeni mnozeni a celkové
metabolické aktivity stfevnich bakterii a za téchto podminek mize byt produkce biotinu
snizena pod potiebnou tUroven. Prvni zndmky nedostatku jsou tUnavnost, nervozita,
podrazdénost, kozni problémy, sucha nebo mastna kize, ekzém, vypadavani vlast, tvorba
lupti, depresivni nalady, malatnost, ochablost a tinava. Pfi déletrvajicim nedostatku mize

dojit ke zvySenému vypadavani vlasa [11,30].

10.4 Projevy nadbytku

Projevy nadbytku biotinu nejsou spolehliveé popsany [11].

10.5 Denni davky

Doporucené davky tohoto vitaminu se méti se v mikrogramech. Jako stald rezerva musi
byt v jatrech pfitomna jedna tisicina gramu tohoto vitaminu, aby nasytila nejenom vSechny
buiky kiize a vlast, ale také ostatni télesné bunky. Na 1000 spotfebovanych kalorii
potiebujeme asi 100 mikrogramt biotinu. V dopliicich je nejlépe brat jako cast
B-komplexu obsahujici 250 - 300 pg biotinu. Tento vitamin je Iépe vstiebavan organismem
v kombinaci s dal$imi vitaminy fady B, a to pfedevsim B,, Bs, B¢ [2,7,10].

Doporuéena denni davka je v CR stanovena vyhlagkou &. 450/2004 Sb. na 50 pg [24].

déti do 15 let 50 ug
zeny 15 let a vice 100 ug
muzi 15 let a vice 250 ug
téhotné zeny 230 ug
kojici zeny 230 ug

tab. 23. Doporuceny celkovy denni piijem biotinu [18]
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10.6 Chemicky vzorec

Biotin ma z chemického hlediska zajimavou molekulu, kterd umoziuje vznik 8 izomert.
Pouze jeden z nich vSak vykazuje biologickou ucinnost. Vitamin je béhem tréveni
vylou¢en z natrdvenych bilkovin a bud’ je odevzdan do krve nebo je sdm syntetizovan
ve stfevni sténé. Pritom spoluplisobi ur€ity enzym biotoniddaza. Tento protein potom

transportuje vitamin pravdépodobné také jako nosi¢ do krve a k bunikam [2,11].

HOOC biotin

Obr. 12. Chemicky vzorec biotinu [11]

10.6.1 NaruSeni molekuly

V neutralnim vodném prostiedim je tepelné stabilni, v kyselém a alkalickém prostiedi se
pfi zahfivani rozklada. Stanovit ztraty pii zpracovani potravin je velmi obtizné, nebot’
zatim neexistuji dostatecné citlivé analytické metody stanoveni a navic je obsah biotinu
v potravinach velice nizky [11].

Muze byt neutralizovan bilkem ze syrového vejce a tabletami obsahujicimi siru, estrogeny
nebo 1€ky, které méni sttevni bakterialni fléru, jako jsou antibiotika a sulfoaminy. Alkohol

a nikotin omezuji vstfebavani tohoto vitaminu [10,23].
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11 NOVE VITAMINY B

V dnesni dobé€ jsou k dispozici v laboratotich vyspélejsi a piesné€jsi stroje, nastroje a nové
metody k objeveni potiebnych latek. Diky nim se rozsifil 1 vycet vitaminu skupiny

B-komplexu [25].

11.1 Vitamin B 3

Vitamin B3 neboli kyselina lipoova je pfedmétem soucasného védeckého vyzkumu. Dosud
se velmi malo vi o jeho ucincich i nasledcich nedostatku v organismu. Neni dostate¢né
znamy, aby mohl byt definovan a uZivan jako sou¢ast pokrmovych piipravki. Uinkuje pii
léceni sklerézy multiplex a Iékafi studuji jeho mozZnosti nasazeni jako prevence proti
nékterym jaternim nemocem. Je obsazen v kofenech rostlin a jeho neprateli jsou voda

a slunecni svétlo. Doporucené denni davky dosud nejsou znamy [10].

11.2 Vitamin B 5

Vitamin B,s neboli kyselina pangamova je lipotropickou latkou, ktera brani usazovani tuka
v jatrech. Je to ucinny antioxidant, a proto poméha piedchazet tvorbé peroxidul, které se
hlavné podileji na procesu starnuti. Snizuje hladinu cholesterolu v krvi a chrani jatra proti
cirhdze. Tento vitamin obsahuje pfedevsim hnéda ryze, pivovarnické kvasnice, dynova
a sezamova semena. Nedostatek vede k unavnosti, pfedCasnému starnuti, srde¢ni chorobé
a nervovy, obtizim. Vitamin B,s neni natolik zndm, aby mohla byt urcena jeho toxicita.
Denni davky by se méli pohybovat mezi 25 - 100 mg a jeho nepftitelem je pfedev§im voda

a slunecni svétlo [1,30].

11.3 Vitamin B {;

Vitamin By, je jedinym B-vitaminem, ktery se nevyskytuje v pivovarskych kvasnicich.
Z chemického hlediska se jedna o slouceninu dvou molekul cukrii s ndzvem amygdalin. Je
povazovan za prevenci proti rakoving, proto jeho nedostatek zvySuje nachylnost k této
nemoci. V malém mnozstvi je obsazen v jadrech merunék, jablek, broskvi a tfeSni. Mnoho

1ékatti neuzndva vitamin B, protoZe obsahuje kyanid [1,10].
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ZAVER

B-komplex je oznaceni pro vitaminy skupiny B. Patfi mezi vitaminy rozpustné ve vodé.
Jejich ptijem 1 funkce na sebe vzdjemné pusobi. Tyto vitaminy jsou pfedevSim nezbytné
pro spravné fungovani metabolismu, pisobi na krvetvorbu a zlepSuji kvalitu pokozky.
Ovliviyji také ptizniveé nervovy systém.

Zdrava a spravné pripravend strava by meéla pokryt potieby lidského organismu. Bohuzel
v dne$ni moderni dobé, kdy je mnoho potravin nevhodné pfipravovano a skladovano,
dochazi ke snizeni pfijmu nékterého z vitamind. Pfi dlouhodobém nedostatku se mohou
zacCit projevovat prvni nezadouci ptiznaky. Proto je vhodné stravu doplnit i vitaminovymi
dopliiky. Naopak piebytek u B-komplexu neni mozny. U vitaminl rozpustnych ve vodé

dojde k vylouceni nadbyte¢ného mnozstvi z téla ven.

Nemélo by se zapominat, Ze potfeba vitaminti u ¢lovéka je velice individualni a méni
se podle jeho Zzivotniho stylu. Doporucend denni davka vychéazi z potieb primérného
Clovéka. Nezahrnuje zdravotni stav kazdého jedince, skladbu jeho stravy, aktivitu pohybu

a zZivotni ¢i pracovni styl.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn
http://cs.wikipedia.org/wiki/Metabolismus
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Citace piv. predpisu: 450/2004 Sb. Castka: 150/2004 Sb.
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Text aktualizovaného znéni piedpisu:
(Posledni zmény vyznaéeny podtrZzenim)

VYHLASKA
o0 oznacovini vyZivové hodnoty potravin

Ministerstvo zdravotnictvi stanovi podle § 19 odst. 1 pism. d) zdkona €. 110/1997 Sb., o
potravinach a tabdkovych vyrobeich a 0 zm&né a dopInéni nékterych souvisejicich zakoni, ve znéni
zékona ¢&. 306/2000 Sb. a zakona &. 146/2002 Sb., (dale jen "zdkon"):

§1

(1) Tato vyhlagka stanovi v souladu s pravem Evropskych spoletenstvil? zpisob vypodtu a
oznadovani vyZivové (nutriéni) hodnoty potravin uviddénych do obéhu uréenych koneénému

spotfebiteli nebo pro zaiizeni spoleéného stravovani.

(2) Tato vyhlaska se nevztahuje na

a)  balené vody, které upravuje zvlaStni pravni predpis?,
b)  dopliiky stravy, které upravuje zv14stni pravni piedpis’),

c)  potraviny uréené pro zvladtni vyZivu, které upravuje zvlastni pravni pfedpis‘”.

§2
Pro uéely této vyhlasky se rozuméji:

a)  znadenim vyZivové hodnoty - veskeré udaje uvadéné na obalu udavajici



2)
h)

k)

1. energetickou hodnotu,

2. Ziviny, a to bilkoviny, sacharidy, tuky, vlakninu, sodik, vitaminy nebo mineralni latky,
uvedené v pfiloze, vyskytujici se v potraviné ve vyznamnych mnozstvich; vyznamnym
mnoZstvim se rozumi hodnota vitaminii a mineralnich latek vy$8i nez 15 % doporucené
denni davky ve 100 g nebo ve 100 ml potraviny nebo v jednom baleni ¢i jednotlivé porci
potraviny. Doporuc¢ené denni davky vitamint a mineralnich latek jsou stanoveny v
priloze,

vyZivovym tvrzenim - tvrzeni, jak je uvedeno v zdkong>),

bilkovinou nebo bilkovinami v potraving - celkovy obsah dusiku stanoveny metodou podle
Kjeldahla x 6,259,

sacharidem - jakykoliv sacharid, ktery je metabolizovan ¢lovékem, véetné vicesytnych
alkoholi (polyolil),

cukry - vSechny v potraviné pfitomné monosacharidy a disacharidy bez polyoly,

tuky - celkové lipidy, v¢etné fosfolipidi,

nasycenymi mastnymi kyselinami - mastné kyseliny bez dvojné vazby,
mononenasycenymi mastnymi kyselinami - mastné kyseliny s jednou dvojnou cis- vazbou,

polynenasycenymi mastnymi kyselinami - mastné kyseliny se dvéma nebo vice dvojnymi
vazbami, které jsou oddélené cis,cis-methylenovou skupinou,

vlakninou _ polysacharidy s tfemi nebo vice monomernimi jednotkami, které nejsou traveny
ani vstiebavany v tenkém stfevé Eloveéka, ndleZejici do skupin

1. jedlé polysacharidy pfirozené se vyskytujici v pfijimané potrave,

2 jedlé polysacharidy, které byly ziskdny z potravnich surovin fyzikdlnimi,
enzymatickymi nebo chemickymi prostfedky a které maji prospésny fyziologicky

ucinek prokdzany obecné uznivanymi védeckymi poznatky. nebo

3.  jedlé polysacharidy, které maji prosp&$ny fyziologicky u¢inek prokédzany obecné

uznavanymi védeckymi poznat

primérnou hodnotou - hodnota, ktera nejvhodnéji vyjadiuje mnoZstvi Ziviny v potraving s
ohledem na zmény ro¢niho obdobi, spotfebitelske zvyklosti a dal3i faktory, které mohou
zpusobit kolisani aktualni hodnoty.

§3

Vyzivova tvrzeni se mohou tykat jen energetické hodnoty, Zivin uvedenych v § 2 pism. a) bodu

2 a latek, které patii do nékteré skupiny téchto Zivin nebo jsou jejich slozkami.

§4



(1) Energeticka hodnota se vypo&ita s pouZitim téchto prepocitacich koeficientt pro 1 g latky:

a) sacharidy, s vyjimkou polyol 17 kJ = 4 kcal
b) polvoly 10 kJ = 2,4 kcal
c) bilkoviny 17 kJ = 4 kcal
d) tuky (triacylglyceroly) 37 kJ = 9 kcal
e) alkohol 29 kJ = 7 kcal
f) organické kyseliny 13 kJ = 3 kcal
g) vlaknina e 8 kJ = 2 kcal
h) erythritol 0 kJ = 0 kcal

(2) Piepocitaci koeficient pro salatrimy, jimiZ se rozumi tuky se sniZenym obsahem energie
fazené mezi potraviny nového typu, se stanovi pro 1 gram latky takto:

salatrimy 25 kJ - 6 kcal.

§5
Uvadeéni vyzivové hodnoty je ve stanovenych pfipadech uloZeno zékonem?). JestliZe je pfi
oznagovani potraviny uvadéné do ob&hu, pfi pfedkladani a nabidce této potraviny nebo v reklamé, s
vyjimkou obecné zaméfené reklamni akce, uvedeno vyZivové tvrzeni, pak je uvadéni vyzivové
hodnoty povinné.

§6

(1) Pokud se oznaduje vyzivova hodnota, musi se udaje uvadét podle skupiny 1 nebo skupiny
2, a to v tomto poradi:

a)  skupinal
1. energeticka hodnota,
2. obsah bilkovin, sacharidi a tuk,
b)  skupina 2
1. energeticka hodnota,
2.  obsah bilkovin, sacharidii, cukri, tuki, nasycenych mastnych kyselin, vldkniny a sodiku.
(2) Pokud se vyzivové tvrzeni vztahuje na cukry, nasycené mastné kyseliny., vlakninu nebo
sodik, musi se udaje uvadét podle ustanoveni skupiny 2. V ostatnich pfipadech se oznacovani
vyzivové hodnoty fidi podle skupiny 1.
(3) Oznacovani vyZivové hodnoty mize zahrnovat také nasledujici latky:
a) skrob,
b)  polyoly,

c) mononenasycené (monoenove) mastné kyseliny,



d)  polynenasycené (polyenové) mastné kyseliny,
e)  cholesterol,

f) mineralni latky a vitaminy uvedené v pfiloze, pfitomné v potraviné ve vyznamném mnoZzstvi
[§ 2 pism. a) bod 2].

(4) Pokud se uvadi vyzivové tvrzeni, je uvedeni latek nebo jejich slozek, které nalezi do
nékteré skupiny zivin podle odstavci 1 a 3, povinné. Pokud je uveden obsah polynenasycenych
(polyenovych), mononenasycenych (monoenovych) mastnych kyselin a cholesterolu, musi byt
rovnéZ udan obsah nasycenych mastnych kyselin.

§7

(1) Kde jsou uvedeny volné cukry, polyoly nebo §krob, nasleduji tyto tidaje bezprostfedné po
udajich o obsahu sacharidii v tomto uspofadani a v t€chto jednotkach:

sacharidy
g

z nich:

a)cukry
g

b)polyoly
g

¢)$krob
g

(2) Kde je uvedeno mnozstvi, popiipadé i typ mastnych kyselin a hodnota cholesterolu, musi
tyto idaje nasledovat bezprostfedné po tidaji o obsahu celkovych tuki v tomto uspofadani:

tuk g
z ného:

a)nasycené mastné kyseliny
g

b)mononenasycené mastné kyseliny
g

¢)polynenasycené mastné kyseliny
g

d)cholesterol
mg.

§8



(1) Udaje o energetické hodnot& a obsahu Zivin nebo jejich slozek musi byt vyjadieny &iselné.
Piitom se pouZziji tyto jednotky:

a)energeticka hodnota
- kJ i keal

b)bilkoviny
-2

c)sacharidy
-8

djtuk - g

e)vlaknina
-8

fsodik
-8

g)cholesterol
- mg

h) vitaminy a mineraly
- mg nebo jednotky uvedené v pfiloze.

(2) Udaje musi byt uvedeny pro 100 g nebo pro 100 ml potraviny. Tyto tidaje mohou byt téz
vztazeny na podavanou davku, jejiz mnoZstvi je vyznaceno, nebo na jednu porci, pokud je uveden
jejich poéet v jednom baleni. Udaje o vitaminech a mineralnich latkach musi byt téz vyjadieny v
procentech doporuéené denni davky, uvedené v ptiloze. U vitaminil a mineralnich latek se jejich
mnozZstvi v potraviné oznatuje na obalu jen v pfipadg, Ze toto mnozstvi pfevySuje hodnotu 15%
celkové doporuéené denni davky. Udaje o procentech doporuéené denni davky vitamind a
minerilnich latek mohou byt provedeny i graficky.

(3) Uvadéna mnoZstvi se musi vztahovat na potravinu ve stavu, v jakém je uvadéna do obéhu
nebo, pokud je to vhodné, na potravinu piipravenou ke spotfebé podle navodu vyrobce. Navod musi
byt pfipojen k vyrobku a musi obsahovat podrobné pokyny pro tuto pfipravu.

§9

Hodnoty uvedené v § 7 a 8 musi byt uvedeny jako primé&mé, zaloZené na vysledcich:
a)  analyz vyrobce potraviny,

b)  vypoétu znamych nebo aktualnich praimé&mych hodnot pouZitych slozek potraviny,

¢)  vypoctu s pouzitim obecné uznavanych udaji nebo védeckych poznatki.

§ 10



(1) Udaje podle této vyhlasky musi byt na obale uréeném pro spotiebitele uvedeny na jednom
misté v tabulce s pfifazenymi ¢iselnymi hodnotami. Kde to prostor na obale nedovoluje, uvadéji se
informace v linearni formé. Tisk téchto udaji musi byt proveden ¢iteln€ a nesmazatelné a musi byt
umistén na dobfe viditelném misté, nesmi se dodatecné pielepovat, ménit ¢i zakryvat.

(2) Udaje musi byt uvedeny v Seském jazyce. Toto ustanoveni nevyluuje uvedeni tdajii téz ve
vice jazycich.

§11

ZruSuje se vyhlaska ¢. 293/1997 Sb., o zpiisobu vypoctu a uvadéni vyzivové (nutri¢ni) hodnoty

potravin a o znaceni udaje 0 mozném nepiiznivém ovlivnéni zdravi.

§ 12

Tato vyhlaska nabyva uéinnosti dnem 1. srpna 2004.

1)  Smérnice Rady 90/496/EHS ze dne 24. zaii 1990 o nutri¢nim oznacovani potravin.
Smérnice Komise 2003/120/ES ze dne 5. prosince 2003, kterou se méni smémice Rady

90/496/EHS o nutriénim oznacovéni potravin.
Smérnice Komise 2008/100/ES ze dne 28. fijna 2008, kterou se méni smérnice Rady
90/496/EHS o nutriénim ozna¢ovani potravin, pokud jde o doporucené denni davky, pfevodni
faktory pro energetickou hodnotu a definice.
2)Vyhlaska &. 292/1997 Sb., o pozadavcich na zdravotni nezavadnost balenych vod a o
zplisobu jejich upravy, ve znéni vyhlasky €. 241/1998 Sb. a vyhlasky €. 465/2000 Sb. 3)
Vyhlaska €. 446/2004 Sb., kterou se stanovi poZzadavky na dopliiky stravy a na
obohacovéni potravin potravnimi dopliiky.
4)  Vyhlagka &. 54/2004 Sb., o potravinach uréenych pro zvlastni vyZzivu.
5)  § 2 pism. w) zdkona ¢. 110/1997 Sb., o potravinich a tabakovych vyrobcich a 0 zméné€ a
dopInéni nékterych souvisejicich zikond, ve znéni zékona €. 306/2000 Sb.
6) CSNISO 1871 Zemédélské a potravinaiské vyrobky. Obecné pokyny pro stanoveni dusiku
metodou podle Kjeldahla.
7)  § 6 odst. 1 pism. m) zdkona ¢. 110/1997 Sb., ve znéni zdkona ¢&. 306/2000 Sb.

Priloha k vyhliSce ¢. 450/2004 Sb.

CL. 11 vyhlasky & 330/2009 Sb.

CLII

Piechodné ustanoveni

Potraviny, které nemaji oznaceni hodnoty v souladu s § 4 odst. 1 a ptilohou &. 4 k této




Priloha k vyhlasce & 450/2004 Sb.

Doporuéené denni davky vitaminii a minerdlnich ldtek

Vitamin nebo mineralni litka Doporuéensa denni divka
Vitamin A 800 ng
Thiamin (vitamin B,) 1,1 mg
Riboflavin (vitamin B,) 1,4 mg
Vitamin Be 1,4 mg
Vitamin B, 2,5 pug
Kyselina pantothenova 6 mg
Vitamin C 80 mg
Vitamin D 5 ug
Vitamin E 12 mg
Vitamin K 75 pug
Biotin 50 ug
Kyselina listova 200 pg
Niacin 16 mg
Draslik 2000 mg
Fosfor 700 mg
Fluoridy 3,5mg
Hoi¢ik 375 mg
Chloridy 800 mg
Chrom 40 ug
Jod 150 pg
Mangan 2 mg
MeEd’ 1 mg
Molybden 50 pg
Selen 55 ug
Vapnik 800 mg
Zinek 10 mg
Zelezo 14 mg




