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'NUTRIENE NEZBYTNE LATKY V DIETE, VYZNAM PESTRE

STRAVY

Uvod

V potravé existuji slozky vyzivy, které si ¢lovek nedovede sam vytvaret a musi je prijimat
z potravin. Pii jejich nedostatku dochézi k zdvaznym zdravotnim problémiim, ptipadné ke smrti.
V 17. stoleti britsky 1ékat Syndenham pozoroval, Ze vino, které prislo do dlouhodobého kontaktu se
Zelezem, odstranuje chudokrevnost. V 18. stoleti britsky ndmorni 1ékar Lind si v§imnul, Ze podavani
citrusovych plodi k typické ndmorni stravé vylééi jinak smrtelné probihajici kurdéje. Oba 1ékari,
kteri se snazili koncept nepostradatelnosti urcitych slozek vyzivy v rozmezi 100 let prosadit, vsak
neuspéli, protoZe se proti nim postavily mnohé 1ékai'ské autority. Az ve 20. stoleti nasledovala cela
série objevil a potvrzeni myslenky, Ze existuji nepostradatelné slozky vyzivy, které si ¢lovék nedovede
sam vytvaret, a bez nichz dochazi k zavaznym chorobam.

Ovoce je velmi vyznamnym zdrojem praveé takovych to latek. Jedna se piredev§im o vitaminy,
flavonoidy, dale nékteré mastné kyseliny ¢i aminokyseliny.

Proc¢ musime jist ovoce a zeleninu?

Ovoce konzumuje predevsim pro jeho vyznamny obsah vitaminti a flavonoidi.

Vitaminy

Nazev vitamin zavedl chemik polského ptivodu Kazimir Funk, ktery ve 20. stoleti popsal nové
latky, které jsou v potraveé obsazeny v nepatrnych mnozstvich, a jejich nedostatek vede k zavaznym
zdravotnim porucham. K. Funk pro tyto slozky vyzivy nazval pojmem vitamin, protoze vychazel
z toho, Ze jde o latky nepostradatelné pro zivot (vita) a dale pro skutecnost, ze ¢ast molekuly
vitaminu B, — thiaminu — m4 z4klad v aminové skupiné. Pozdéji se pochopitelné ukazalo, Ze mnoho
nepostradatelnych slozek vyzivy, které byly do této skupiny zarazeny, dusik viibec neobsahuji, ale ze
setrvaénosti nazev vitamin, jiz pro celou skupinu ziistal zachovan. Podle fyzikalnich vlastnosti a tim
i podle distribuce v lidském organizmu (ve vodnim nebo lipidovém prostredi) se déli vitaminy na
dvé velké skupiny — vitaminy ve vodé nebo v tuku rozpustné.

Vite, jaky je rozdil mezi ¢lovékem, morcetem a pstruhem nebo lososem?

Z hlediska esenciality vitaminu C — zadny. VSichni savci jsou schopni kyselinu askorbovou —
vitamin C v dostate¢né mire tvorit v organizmu, vyjma c¢lovéka a morcete, pstruha ¢i lososa.

Vitamin C - kyselina askorbova

Od 15. stoleti byl nedostatek vitaminu C, ktery se projevoval jako kurdéje obavanou nemoci
namorniki a pasazéri na dlouhych lodnich cestach, kteri byli po mésice odkazani na dietu skladajici
se ze suseného hovéziho masa a ze susenek. Skotsky 1ékai James Lind v roce 1772 publikoval praci
v niz demonstroval, Ze denni ptivod napoje, ktery obsahoval ocet, morskou vodu a $tavu ze 2
pomeranci a 1 citronu rychle vylééilo i tézky skorbut a umoznilo navrat nemocnych ndmorniki do
sluzby jiz za 6 dni 1écby.

Mechanizmus tGéinku je nasledujici:

— Vitamin C je latkou se silnym antioxida¢nim Gé¢inkem, ktery zajistuje ochranu organizmu proti

volnym kyslikovym radikalim.

— Dalsi dileZitou dlohou vitaminu C je ptisobeni pii absorpci Zeleza z traviciho traktu. Pri
nedostatku kyseliny askorbové se Zelezo $patné vsttebava a mtize se vyvinout jeho nedostatek,
ktery vede az k anémii.

— Kyselina askorbova se podili na tvorbé kolagenu pii vystavbé vazivovych tkani. Disledkem
nedostatecné hydroxylace dochazi k degradaci kolagenu a tim kzhorSenému hojeni,
uvolnovani vazivovych struktur, uvolnovani a vypadani zubt.

— Dale se kyselina askorbova ucastni na syntéze noradrenalinu a karnitinu, ktery je
nepostradatelny pro oxidaci mastnych kyselin.
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Epidemiologicka data ukazuji vyznamné vztahy mezi nedostatkem vitaminu C v potravé a
zvySenym rizikem ischemické srdeéni choroby, vznikem katarakty, inavnosti, svalovou slabosti a
zvySenou vnimavosti k infekeim. Tézky deficit vitaminu C, ktery se manifestuje kurdéjemi (skorbut)
se vyskytuje za 45—80 dni chybéni vitaminu C potraveé. Mezi piiznaky patii viklani a vypadavani
zubi, zanéty déasni, Spatné hojeni ran, krvaceni do kiize, kloubti a sliznic, uvoliiovani kloubi a
porucha obnovy kloubnich chrupavek, atrofie kéize, psychicky se projevuje depresi, ktera se sttida
se zvySenou drazdivosti.

U tohoto vitaminu bylo pozorovano, Ze dlouhodobé vysoky ptijem kyseliny askorbové vede
k nastaveni potieby tohoto vitaminu v organizmu na vyssi Groven, coz se pfi normalizaci pri{jmu
kyseliny askorbové do obvyklého rozmezi projevi jejim nedostatkem.

Denni doporuéena davka kyseliny askorbové je pro muze i Zeny 75 mg za den, pro t€hotné a kojici
Zeny 110—150 mg za den, horni tolerovatelnd mez pfijmu vitaminu C ¢ini 1800 mg za den u
mladistvych a 2000 mg za den u dospélych. Historicky nejvétsim zdrojem v Evropé jsou brambory
(také ve vztahu ke konzumovanému mnozstvi), ale je nutné pocitat s tim, ze 50 % obsahu vitaminu
v bramborach se ztraci béhem 5 mésic skladovani, 65 % za 8 mésici skladovani od sklizné a
k dal$im ztratam dochazi vairenim, zejména pokud piichazi jakykoliv zdroj vitaminu C pti tepelné
uprave do styku s kovovym nadobim a kuchyniskym naradim. Ke ztratdm vitaminu C dochazi jiz pti
zpracovani syrového ovoce a zeleniny stykem s kovem. Ke zniceni biologické aktivity kyseliny
askorbové dochazi jeji oxidaci na kyselinu dehydroaskorbovou, ktera je snadno pristupna rozstépeni
laktonového kruhu a takova forma jiz neni biologicky aktivni a je vylu¢ovana z organizmu.

Vitaminy skupiny B

Objevitelem vitaminu B je jiz zminovany polsky chemik Kazimir Funk. Historicky objev tohoto
vitaminu je spojen s nemoci beri-beri, kterd se projevuje poruchami funkce nervili, poruchami
funkce srdce, inavou, ztratou télesné hmotnosti, predrazdénosti a posléze zmatenosti a srdeénim
selhdnim. Jedni se o skupinu vitaminu rozpustnych ve vodé€ a nezbytnych pro fungovani
metabolismu.

Mechanizmy G¢inku vitaminu skupiny B:

— Funkce thiaminu (vit. B1) je zalozena hlavné na jeho roli jako soucasti enzymu, ktery zajistuje
dekarboxylaci kyseliny pyrohroznové. Pii nedostatku tohoto enzymu, ktery nezbytné vyzaduje
pro svoji u¢innost thiamin, se hromadi kyselina pyrohroznovéa v organizmu a tim je podstatné
narusen metabolizmus cukrii, dochézi k acidbze zptisobené vzestupem kyseliny pyrohroznové,
alfa-ketoglutarové a kyseliny jantarové.

— Vitamin B. — riboflavin patti do skupiny flavini, které jsou dtlezitou souéasti enzymi, které
prenéseji kyslik. Flavoproteinové enzymy obsahuji flavin mononukleotid a flavin
adenindinukleotid, které v burikach zajistuji oxidacni a redukéni reakce v procesu ziskavani
energie a oxidace energetickych substratti a tim zajistuje dychani bunék.

Soucasna doporucena davka thiaminu je 1 mg na den, pro stfedné pracujici Zeny i muze
produktivniho véku 1,2 mg na den. Vzhledem k tomu, Ze potfeba thiaminu zavisi i na pfijmu energie
musi doporuéena davka spliiovat i poZzadavek, aby privod thiaminu nebyl mensi nez 0,5 mg na 1000
kcal ptijaté energie. Horni tolerovatelny limit pro zdravé jedince se uvadi 10 mg na den. Doporucéena
denni davka riboflavinu pro stfedné pracujiciho muze je 1,8 mg na den, pro Zeny vsech vé€kovych
kategorii 1,2 mg na den. Pro téhotné a kojici Zzeny se doporucuje 1,6 mg riboflavinu na den.

Obsah vitaminu B a C v ovoci (1 kg) je uveden v tabulce.

B1 B C Vite co je tohle?
Ovoce (Tkg) (mg)  (mg) (mg) ‘ .
Angrest 0,660 0,540 244,0
Boravky 0,270 0,270 161,0
Broskve 0,250 0,530 36,0
Brusinky 0,270 0,270 121,0
Hrugky 0,420 0,680 28,0
Jablka 0,500 0,460 48,0
Jahody 0,360 0,660 618,0
Maliny 0,390 0,700 225,0
Dyné, melouny 0,500 0,600 220,0
Meruiiky 0,400 0,540 33,0
Rybiz (Cerveny a bily) 0,570 0,300 330,0
Ryngle 0,500 0,390 62,0

NerkigniE jaezbisngy tatdyoiedintén-narzrams pestrecsikasy/ird




- Svestky 0,710 0,480 40,0

TfeSné 0,370 0,600 52,0
Vino - hrozny 0,270 0,280 34,0

Beta-karoten je latka — karotenoid, ze které vznika vitamin A, tj. je provitaminem A.
Karotenoidy miizeme nalézt ve ZlutooranZovém nebo tmavézeleném ovoci a zelenin€. Vsttebava se
v tenkém strevé a pro organismus je vyznamny jako antioxidant a zdroj vitaminu A. Vitamin A
objeven podle jeho Géinku branit Serosleposti a xeroftalmii (suchosti sliznic a spojivek). Deficity
tohoto vitaminu nalezneme v Asii. V jihovychodni Asii ptil milionu predskolnich déti kazdy rok
onemocni xeroftalmii, z toho polovina oslepne. 60 % takto postizenych déti umira. Nedostatku
vitaminu A je v téchto zemich mnohem vyssi a pravdépodobné presahuje jen v této oblasti 5 miliond.

Vitamin A existuje v pfirodnich produktech v mnoha riiznych formach. Patii mezi né retinoidy,
které jsou uskladniovany v zZivoc¢isnych tkanich a jako provitamin A existuje ve formé karotenoidd,
které jsou syntézovany jako barviva mnoha rostlin a vyskytuji se v zelenych, oranzovych a zlutych
rostlinnych tkanich.

Existuje cca 60 chemickych sloucenin, které maji charakter provitaminu A, z toho 6 mé vyznam
jako diilezité slozky vyzivy a prekurzory aktivniho vitaminu A. Aby bylo mozné tyto latky srovnavat,
byly zavedeny mezinidrodni jednotky a retinovy ekvivalent. 1 mezinirodni jednotka (IU —
international unit) = 1,2 pg provitamin A — karotenoid, nebo téZ = 0,6 ng beta-karotenu. 1
retinolovy ekvivalent (RE) = 1 ug retinol, téZ = 6 ng beta-karoten, nebo = 12 pg provitaminu A —
karotenoid.

Biologicka aktivita a stabilita vitaminu A z&visi na vlivu tepla, svétla a pritomnosti kysliku. V
kuchymiskych podminkach dosahuji celkové ztraty vitaminu A pii pfipraveé pokrmi ptiblizné 20 %.

Pro dospélou populaci ¢ini doporucena denni davka (RDA) 0,8 mg na den, tj. 4,8 mg beta-
karotenu.

Deficit vitaminu A je zapri¢inén piedevSsim nutricné. Nejcast€jsi jsou o¢ni projevy — suchost
spojivek, vytvotreni skvrn na o¢nich bulvach, suchost rohovky. Déle jsou to projevy kozni, tj. zvySené
rohovaténi a zanéty klize. Pfedavkovani timto vitaminem mize mit i smrtelné nasledky. Vitamin A je
normalné ukladan v jatrech, a tim jsou tlumeny jeho toxické projevy. Hypervitamindza A se projevuje
zménami kiize a sliznic, suché rty. Zanéty Gstnich koutkdl patfi mezi ¢asné znamky, dale suchost
a zranitelnost nosni sliznice, svédéni a zarudnuti kiize, olupovani dlani a plosek nohou, ztrata vlas,
lomivost nehtt.

Dalsi pro zdravi vyznamnou slozkou ovoce jsou flavonoidy.

Flavonoidy

Jedni se o skupinu cca 4 tisic latek, které nazyvame bioflavonoidy, nékdy téz vitamin P. Tyto
latky jsou metabolity rostlin. Chemicky jsou to dvé fenolova jadra spojena uhlovodikovym fetézcem a
kyslikatym heterocyklem. Patnact uhlikéi flavonoidniho skeletu ma navizané na sobé rtzné
kombinace substituenti (hydroxylovou, metoxylovou, metylovou skupinu, glykosidy, apod.). Hlavni
skupiny flavonoidi ve vyzive ¢loveka tvori flavanely, flavanony, flavony, flavanoly, proantokyanidy,
kyanidy a isoflavonoidy. Cervena a modrofialové barviva v ovoci jsou antokyany a antohokyanidiny.
Jedni se o latky barevné a vyskytuji se predevsim v ovoci a zeleniné. Flavonoidy jsou znamy
predevsim zvina a ¢éokolady. Jejich hlavnim vyznamem jsou také antioxidaéni ucinky. Pozitivni
ucinky byly popsany predevsim na cévy a srdecné — cévni onemocnéni.

Nejznamnéjsim zastupcem je rutin, ktery je také obsazen v 1éku Ascorutin a ktery se pouziva na
1é¢bu zvysené fragility a permeability krevnich kapilar.

Nejvyznamnéj$im flavonoidem ve vyzivé clovéka je flavonol kvercetin. Nejvice je zastoupen
v cibuli (300 mg/kg), dale jablkach (az 75 mg/kg) nebo ¢erveném viné (20 mg/1). Cervena barviva
antookyanidiny (delfinidin, kyanidin, atd.) jsou v tfesnich, $vestkach, rybizu. Obsah je v rozmezi
0,15 — 4,5 mg/g cerstvého ovoce.

Cervené vino je znamé svym obsahem resveratolu. Jedni se o dal§i flavonoid, ktery je
diskutovanou pri¢inou snizeného vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni u lidi v oblastech
Stredozemniho more, predevsim ve Francii.

Lutein je Zlutooranzové barvivo, které bylo extrahovano ze Zlutych okvétnich listké afrikant.
V lidském organismu ho najdeme v sitnici a ve zluté skvrné, kde hraje vyznamnou roli v procesu
vidéni.
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Biologické ucinky flavonoidl v organismu zavisi na jejich biologické dostupnosti. Diikazem
absorpce téchto latek vtravicim traktu je zvysSeni antioxidaéni kapacity krevni plazmy po jejich
konzumaci. Tyto efekty byly pozorovany po podani potravin caje, ¢erveného vino nebo jablkového
dzusu. Exaktnéjsi je vSak jejich stanoveni v krvi nebo mo¢i po jejich konzumaci. Rychlost a intestinalni
absorpce je zavisla na jejich chemické struktute. Vzhledem k jejich nizké biologické dostupnosti jsou
vSak koncentrace v krevni plazmé po poziti velmi nizké a mohou tak jen pouze ¢astecné prispivat ke
zdravotnim efekttim.

Nejznameé;jsi je antioxidacéni Gcéinek flavonoidd. Ten je vysvétlovan nékolika mechanismy:

— Diky své chemické struktufe mohou tvorit chelaty s Zeleznatymi kationty ¢i médnatymi a tyto

chelaty kovii se icastni Fentonovy reakcee, tj. tvorba kyslikovych radikald.

— Inhibuji enzymy nutné vprodukci volnych radikdlh - lipoxygenaza, cyklooxygenaza,

xantinoxidaza.

— S prechodnymi kovy jsou naopak flavonoidy schopné tvorit prooxidanty za vzniku superoxidu.

V praktiku si dokaZeme, zZe tyto latky jsou pritomné v ovoci.

Praktické cviCeni - pokus kategorie a - vyZadujici béZné vybaveni

Dtikaz vitaminu C v ovoci

Princip: Vitamin C ptlisobi jako redukéni ¢inidlo. Diikazova reakce pritomnosti kyseliny
askorbové se projevi zménou zbarveni.

Pomuiicky: Kadinky, zkumavky, stojan na zkumavky, pipeta a pipetovaci $picky.

Chemikalie: 5% vodny roztok chloridu Zelezitého, 5% vodny roztok hexakyanidoZelezitanu
draselného (= céervend krevni siil), testované druhy ovoce (citrén, éerny rybiz, jablko, tfeSné,
hroznové vino apod.), voda

Pracovni postup:

1. Testované ovoce narezeme na malé kousky, pfidame 50 ml vody, promichdme a nechame 10—

15 minut vyluhovat.

2. Do oznacenych zkumavek dle druhu ovoce odpipetujeme 5 ml vyluhu (bez sedimentu). Do

posledni zkumavky dame pouze vodu (blank, slepy pokus).

3. Do kazdé zkumavky pridame 2 ml FeCl; a nasledné 2 ml ¢ervené krevni soli.

4. Pozorujeme barevné zmény a vysledky zapiseme.

Podstata experimentu:
Kyselina askorbova redukuje chlorid Zelezity na chlorid Zeleznaty:
FeCl; FeCl, - vitamin C
Vznika tmavé zelené zbarveni. S ¢ervenou krevni soli vznikd modrozelené zbarveni tzv. berlinska
modr. Reakce béZi dle této rovnice:
FeCl, + K; [Fe (CN)g] — KFe*3 [Fe+2 (CN)¢]
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Praktické cvi€eni - pokus kategorie a - vyZadujici béZzné vybaveni

Duikaz flavonoidt v ovoci

Princip: Nékteré flavonoidy v ovoci jsou schopné ménit své zbarveni dle pH. Testované ovoce
obsahuje anthokyany. Anthokyany jsou tvofeny cukernou a necukernou slozkou. Necukernou slozku
tvofi tzv. anthokyanidin, tj. delfinidin — cerny rybiz, nebo kyanidin — tfe$né ¢i peonidin —
v erveném viné. Ty v zasaditém prostredi zméni barvu — tj. systém konjugovanych vazeb umozni
deprotonizaci a zméni se tim rozloZeni elektronti v energetickych hladinach. To se projevi zménou
délky absorbovaného svétla a my pozorujeme zménu zbarveni.

Pomiuicky: Zkumavky, stojanek na zkumavky, kadinky, ntz, sklenéna tyc¢inka, tieci miska
s tlouc¢kem.

Chemikalie: 10% vodny roztok NaOH, 5% vodny roztok H.SO,, voda, ovoce (ostruziny, bortvky,
éerny rybiz, cervené hrozny, tresné)

Pracovni postup:

1. Cca 10 g ovoce homogenizujeme, rozetifeme nakrajené na malé kousky ve tfeci misce s trochou

vody, pfemistime do kadinky a zalijeme 50 ml horké vody.

2. Oznacime si zkumavky vzdy po trojicich ke kazdému testovanému ovoci a napipetujeme 3 ml

roztoku NaOH, do druhé zkumavky 3 ml roztoku H.SO, a do tieti zkumavky 3 ml vody.

3. Pozorujeme barevné zmény a vysledky zapiseme.

) '-:' i .al!! | N
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Dtikaz flavonoidi je patrny ve zkumavkach obsahujici hydroxid. Na podrobnéjsim obrazku je
uvedeno reakce pro ¢ervené hroznové vino, kde je patrné zbarveni.

Praktické cvi€eni - pokus kategorie b - vyZaduijici urcité laboratorni vybaveni

Dilkaz beta-karotenu v ovoci spektrofotmetrickou metodou

Princip: Alkalickou hydrolyzou ethanolickym roztokem hydroxidu sodného se z ovoce ¢i
zeleniny uvolni beta-karoten, ktery je extrahovan do organického nepolarniho rozpoustédla heptanu.
Pomucky a pristroje: UV-VIS spektrofotometr, kadinky, filtra¢ni aparatura, délici nalevka.
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Chemikalie: hydroxid sodny, beta-karoten, etanol, kyselina chlorovodikové, n-heptan, bezvody
siran sodny, testované ovoce, aceton

Priprava roztoki:

HCl -1+1

Ethanolicky roztok OH: pripravime si 20 ml 50% vodniho roztoku NaOH a pridavame 80 ml 96%
etanolu. Smés promichame. Nutno pripravit vZdy cerstvé, vznikaji alkoholaty.

Priprava standardnich roztokl: beta-karoten — zakladni roztok obsahuje 1 g/100 ml heptanu.
Kalibrac¢ni kiivku ptipravite roziedénim tohoto roztoku: 0,25 mg — 0,5 — 0,75 — 1 — 1,5 mg (100 ml).

Pracovni postup:

1. 100 g zhomogenizovaného ovoce (rozetfené ve treci misce, rozemleté) dame do kadinky a

pridame 20 ml NaOH, dobte promichdme a nechdme 15 minut reagovat.
2. Do kadinky se prid4 20 ml HCl a dobfe promichame.
3. Provede se filtrace a promyva se acetonem, dokud je filtra¢ni kola¢ zbarveny (nerozpustna
Cést).

4. Cely filtrat se da do d€lici nalevky, prida se 40 ml heptanu a doplni do 34 néalevky vodou. Obsah
se promicha a nechi se odstat 10 minut. Vodna faze se odpusti.
Nasledné se do nalevky piida 20 ml NaOH a doplni se vodou do 34 objemu nalevky. Promicha
se. Necha se odstat a voda se odpusti.
Extrakce se provadi opakované az je ethanolicka faze bezbarva.
Heptanovy extrakt se pfesnou Spetkou Na,SO, a prevede se do 50ml odmérné barky a doplni
heptanem po rysku.
Provede se spektrofotometrické méteni pfi 450 nm.
Dle kalibraéni krivky se vypocte obsah beta-karotenu ve vzorku.

©e® N o

Praktické cvi€eni - pokus kategorie ¢ - mozno realizovat
po dohodé pouze na specializovanych pracovistich

Stanoveni hladiny vitaminu C v krevni plazmé

Princip: Po deproteinaci se kyselina askorbova oxiduje na kyselinu dehydroaskorbovou, ktera
reaguje s dipyridylem za vzniku komplexi, které fotometrujeme. Stanovenim hladiny vitaminu C
v krevni plazmé se stanovi deficit tohoto vitaminu v lidském organismu.

Pomiticky a pristroje: pipety, odmeérné bariky, vahy, spektrofotometr, centrifuga

Chemikalie: 3 % vodny roztok FeCls, 10% a 5% vodny roztok CCl;COOH, konc. HsPO,, 8%
alkoholicky roztok dipyridylu, standardni roztoky kyseliny askorbové v 5% roztoku CCl;COOH

— zékladni standard 1mM (pfipravit 100 ml) — navazka: mg (M kys.askorbové
176,12)
— pracovni standardy: kazdého standardniho roztoku pripravte 25 ml, k dispozici méate zakladni
standard:
dard 0 dard 00
20
40
60
80
100

Pracovni postup:

1 ml biologického materialu (moce, plazmy, séra) smichame s 1 ml 10% CCl;COOH a dokonale
protfepeme. Nechame 10 minut stat a centrifugujeme 15 minut pii 3000 ot./min. Supernatant dale
pouzijeme ke zpracovani.

Do zkumavek nepipetujeme podle tabulky.

supernatant 1 X X

prac.standard X 1 X

5% CCI;:COOH X X 1
konc. H3PO4 0,2 0,2 0,2
3 % FeCl3 0,2 0,2 0,2
8% dipyridyl 0,2 0,2 0,2
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Po pridani jednotlivych ¢inidel vzdy dokonale protiepat, nakonec nechat minimalné 30 minut
stat. Odecist absorbanci pti 525 nm proti slepé.

Vypocet:

c kys.askorbové = (Av, / Ast) x Cst odectenim z kalibra¢niho grafu

Stanovena hladina vitaminu ¢ se porovna s refen¢nim rozmezim, které je 35 m — 100 umol/I.

Kontrolni otazky
1. Latky, které jsou pro ¢lovéka esencidlni se nazgvaji (8) — VITAMINY T. N | T URB
2. Polsky chemik, ktery objevil vitaminy a vitamin B se jmenuje (4) —
FUNK S | E H F R
3. Jak se nazyva vitamin rozpustny ve vodé s oznacenim B1 (7) — K v T I L A
THIAMIN .
4. Provitamin A se rovnéz nazyva — beta (7) —- KAROTEN ©c oA A A M
5. Nemoc, kterd se vyznacuje deficitem kyseliny askorbové (7) — R N R M V F B
SKORBUT B O A I 1 U O
6. Flavonoid, ktery je soucasti 1éku na permabilitu krevnich kapilar
(5) - RUTIN Bk N NN R
7. Doporucena denni davka vitaminu C je (4) — 75 mg T 7 5mag Y K Y
8. historicky nejvyznamnéjSm potravinovym zdrojem vitaminu C

byly (8) — BRAMBORY Tajenka:
9. Vitamin B2 patfi do skupiny,ktera se nazyva (7) — FLAVINY
10. Nazev druhu ovoce, které je nejvyznamnéj$im zdrojem
resveratolu je (4) — VINO

Rejstfik odbornych pojmu

antioxidaéni Gc¢inek - latky stimto Géinkem pisobi proti oxidacnimu stresu, tj. vzniku
kyslikovych volnych radikala

esencialni slozka potravy - je slozka potravy, kterou si lidsky organismus nedovede
nesyntetizovat a musi byt dodavan potravou

Fentonova reakce — popisuje mechanismus vzniku reaktivniho hydroxylového radikalu, jedna se
o reakci peroxidu vodiku s kationem piechodného kovu: Fe2* + H,O, — Fe3* + -OH + OH

flaviny — je skupina latek obsahujici ve své molekule dusikaté heterocykly, maji zluté zbarveni,
néazev z latinského flavus — Zluty

flavonoidy — metabolity rostlin, latky majici ve své molekule fenolova jadra a kyslikaty
heterocyklus, maji antioxidac¢ni aéinky

hypervitaminéza — zvySené mnozstvi vitaminu v lidském organismu

hypovitaminéza — sniZené mnozstvi vitamini v lidském organismu

chelat — cyklicka sloucenina, ve svém molekule ma kov a vicevazebny ligand

chudokrevnost — anémie — je stav, kdy je v lidském organismu sniZena koncentrace hemoglobinu

karotenoid — skupina latek, které maji ve své molekule vétsi pocet konjugovanych dvojnych vazeb,
vyskytuji se jako rostlinna barviva, napt. karoteny

nutrié¢ni — synonymum vyzivovy

oxidace — chemick4 reakce, kdy dochazi ke ztraté elektroni a tim zvyseni oxida¢niho ¢isla

prooxidant — latka podporujici vznik volnych kyslikovych radikalt

redukce — chemicka reakce, kdy je elektron prijiman a tudiz oxida¢ni ¢islo snizovano

skorbut - kurdéje — nemoc, kdy je porucha tvorby vaziva (hydroxylace prolinu a lysinu) se
sniZenou pevnosti stény cév, projevuje se krvacenim z dasni, ztratou zubi, Spatnym hojenim ran

spektrofotometrie - optickd analytickh metoda, jejimz principem je méfeni intenzity
absorbovaného svétla vzorkem

superoxidovy radikal - velmi reaktivni radikal, ktery je deaktivovin enzymem
superoxiddismutaza
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superoxiddismutaza — enzym, ktery umozni preménit superoxidovy radikal, za vzniku

molekularniho kysliku a peroxidu vodiku

Seroslepost — hemeralopie — porucha vidéni za sniZeného osvétleni, vznika v nedostatku ¢innosti
bunék sitnice

xeroftalmie — suchost sliznic s pojivek

vitamin (téZ vitamin) — latka o nizké molekulové hmotnosti, nezbytna pro zivot, lidsky organismus
si ji vétsinou neumi syntetizovat, podili se na biochemickych reakcich v téle

volny radikal — nestabilni reaktivni slou¢enina, ktera méa ve své strukture neparovym elektronem,
vznika téinkem tepla, svétla, UV nebo ionizujiciho zareni, poskozuji buiiky
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