


Vitam²ny

ÅVġetci vieme, ģe vitam²ny s¼ pre ģivot 
nevyhnutn® (s¼ to kofaktory enzĨmov, s¼ antioxidanty atŅ)

ÅSk¹r sa zauj²mame a rieġime ich 
nedostatok , ako nadbytok. 

ÅAko je to vġak s ich nadbytkom, ļiģe 
hypervitamin·zou? Vyl¼ļia sa vitam²ny 
moļom, alebo sa kumuluj¼ v organizme?

ÅNadbytok ktorĨch vitam²nov je najviac 
nebezpeļnĨ?



Vitam²nys¼ prirodzene sa vyskytuj¼ce l§tky, 

ktor®  s¼ d¹leģit® pre zaistenie

priebehu mnohĨch procesov vtele.

Del²me ich na  v tuku rozpustn®

Vitam²n A, Vitam²n D, Vitam²n E, Vitam²n K

Vo vode rozpustn®

Vitam²n C, Vitam²ny B skupiny



The Progression from CV Risk Factors 

to Endothelial Injury and Clinical Events

Risk factors Protective factors

Oxidative stress

Endothelial dysfunction

Clinical endpoints 

(IM, AP)

oxi-LDL -C
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oxi-LDL -C

Vitamins

Selenium

Adapted from Gibbons GH, Dzau VJ. N Engl J Med 1994;330;1431ï1438.



VITAMĉNY
-historickĨ ¼vod-

Åprv® pozorovnie v roku 1747 James Lind 

nedostatok vitam²nu C u n§morn²kov

ÅPrv® experiment§lne poznatky o vĨzname vitam²nov 

publikoval v r. 1881 N. I. Lunin

­syntetick§ dieta: voda+cukry+bielkoviny+tuky+miner§lie

­otazn²k existencia nezn§mĨch pre ģivot nezbytnĨch faktorov

ÅC. Funk - Vitam²nov§ hypot®za  (1912)

ĂOchoreniatypu beri-beri a skorbutunemaj¼svojp¹vodv infekcii

alebo intoxik§ci,ale v nedostatkuurļitĨchnezn§mĨchl§tokvo

vĨģive,ktor®s¼nezbytn®pre ģivota p¹sobiauģvo veŎmimalĨch

koncentrac²ch.ñ



VITAMĉNY
- charakteristika-

VITAMĉNY s¼organick® l§tky, biochemicky 
nejednotn®, pre organizmus nepostradateln®.

ZĆKLADN£ VLASTNOSTI:

Åesenci§lne- heterotrofnĨorganismus nie je schopnĨ

syntetizovaŠ(okrem vitam²nuD) a je odk§zanĨna pr²vodz
vonkajġ²chzdrojov

ÅNesl¼ģiaako zdroj energie

Åpatria do skupiny mikronutrientov, efekt se prejav²
uģ pri malĨchkoncentr§ci§ch(n²zk®koncentr§cie
vs®rea tkaniv§ch)



VITAMĉNY
- charakteristika-

ZĆKLADN£  VLASTNOSTI:

Åzfunkļn®hohŎadiskas¼s¼ļ§sŠoukoenzĨmov,ktor®s

apoenzĨmom-bielkovinou vytv§raj¼komplexnĨ

enzym

Åprostredn²ctvomenzĨmovzasahuj¼do vetġiny

metabolickĨchciest



VITAMĉNY
-z§kladne pojmy-

AVITAMINčZA- ¼pln§karenciapr²jmu:

ÅabsolutnĨïchĨbaj¼cipr²vod:

­ technol·giapr²pravy- varenie,pr²pravainf¼zneho

roztoku,degrad§ciavitam²novcitlivĨchna svetlo,teplo,

zmenypH,miner§lov

­ poruchy GIT - resekcia

HYPERVITAMINčZA:

ÅnadmernĨ pr²vod ­ toxicita

Åvitam²nA, vitam²nD ­ ak¼tnaalebo chronick§

intoxik§cias radoupr²znakov



Vitam²n A (retinol)

Vitam²n D   

Kyselina listov§

Vitam²n B12(cyanocobalam²n)?



VITAMĉNY
-z§kladne pojmy-

HYPOVITAMINčZAïdoļasn§karencia:

Åabsol¼tneïnedostatoļnĨpr²vod:

­ strava - chud§na vitam²ny,jednostrann§

­ poruchy GIT u maloabsorbcie - poruchy resorpcie
tukov

Årelat²vne- zvĨġen§potreba:

­ sepsa,zvĨġenĨmetabolickĨobrat - vitam²nC, E, B-
komplex,kyselinalistov§

­ pri pod§v§n²nadmern®homnoģstvacukrov - thiamin

­hyperthyre·za- B-komplex,vitam²nC



VITAMĉNY
-denn§ potreba-

ĠPECIFIKĆCIA:

Åfyziologick® veliļiny ­pohlavie, vek é

Åpatologick® stavy­ ochorenie

ÅģivotnĨ ġtĨl

Åģivotn® prostredie



VITAMĉNY
-denn§ potreba-

FYZIOLOGICK£ FAKTORY:

Åvek

­kojenci, batolata, dospievaj¼ci:

- rast: vitam²n A, D, C, B komplex

­star²:

- omedzenie konzum§cie stravy: vitam²n C, B komplex

- atrofick§ gastrit²da 40%: vitam²n B12

- sn²ģen§ tvorba vitam²nu Dv koģi

-prevencia osteopor·zy: vitam²n K



VITAMĉNY
-denn§potreba-

FYZIOLOGICK£ FAKTORY:

Åpohlavie

­ĢENY:

- tehotenstvo: vitam²n A

- lakt§cia: vitam²n A

- neprekroļiteŎn§ d§vka 3 mg/deŔ



Å Nie je  to typickĨ vitam²n, pretoģe 
sa tvor² v koģi pri oģiaren²

slnkom. Ġtruktu§lne sa podob§ 
steroidom a m§ aj charakter

horm·nu.

Å Udrģuje homeost§zu Ca 
(podporuje absorbciu z ļreva). M§ 
vplyv

Å Na fix§ciu a ren§lne vyluļovanie 
Ca a P. Nedostatok vedie k 

osteomal§cii. NebezpeļnĨ je aj 
veŎkĨ nadbytok. JedinĨ vitam²n, 

ktorĨ moģno podaŠ raz roļne uloģ² 
sa v tuku a postupne sa vyluļuje

Vitam²n  D
ODD  5 Õg, nesmie sa 

denne pouģ²vaŠ viacej ako 50 Õg !!!

Olej z tresļej peļene obsahuje 210 Õg/100g 



VITAMĉNY
-denn§ potreba-

PRACOVNĆ  ZĆşAĢ:

Åduġevn§ pr§ca (pozornosŠ, ment§lna zruļnosŠ, vĨkon)        

­vitam²n C, B komplex

Åzrakov§ n§roļnosŠ ­vitam²n A, Beta karot®n

Åfyzick§ n§roļnosŠ (3000 kcal/deŔ) ­vitam²n B1, B2, 

niacin



VITAMĉNY
-denn§ potreba-

ĢIVOTNħ ĠTħL:

Åfajļenie ­zvĨġiŠ pr²jem vitam²nu C o 50 %

Åalkohol ­zvĨġiŠ pr²jem vitam²nu C, B-komplex

Åtuky ­antioxidant, vitam²n E, C a Beta karoten



D¹leģitĨ pre rast aobnovu telesnĨch tkan²v 

Åpom§ha udrģovaŠ hladk¼, zdrav¼ pokoģku 

Åpom§ha pri ochrane slizn²c ¼st, nosa, krku apŎ¼c, ļ²m 
zvyġuje odolnosŠ proti infekci§m az§palom 

Åp¹sob² proti nyktalopii (t.j. neschopnosti vidieŠ vtme 
a v noci, tzv. noļnej slepote) azhorġeniu videnia 
celkove 

Åpodporuje tvorbu kost² azubov.

ÅZdroj
Tmav§ listov§ zelenina, tmavo oranģov§ zelenina 
a ovocie (napr. mrkva, bataty, t.j. sladk® zemiaky, 
ġpen§t), peļeŔ, mlieko obohaten® vitam²nmi, syry. 

Nedostatok m¹ģe vyvolaŠ noļn¼ slepotu; Ņalej m¹ģe 

d¹jsŠ kzn²ģeniu odolnosti voļi infekci§m; Ņalġie pr²znaky: 

such§, drsn§, ġupinat§ pokoģka; ļast§ ¼nava; nedostatoļn§ 

tvorba sŌz; vypad§vanie zubov aspomalenie rastu Ņasien. 

Vitam²n A (retinol) a Beta-karot®n (provitam²n A)



Sledovan²m ģien uģ²vaj¼cich HA sa zistilo, ģe po jej vysaden² je hladina 
vitam²nu Av krvi veŎmi vysok§. Poļetn® pokusy na zvierat§ch, ktor® 

sa robili v oblasti embryol·gie ateratol·gie ukazuj¼, ģe nadbytok, 
ako aj nedostatok vitam²nu Am¹ģe poġkodiŠ tkanivo embrya. 

Potreba vitam²nu Av tehotenstve je presne ohraniļen§. Aj uļloveka 
boli publikovan® zn§me znetvorenia, ktor® poukazuj¼ na nadmern® 
uģ²vanie vitam²nu Av tehotenstve. Znetvorenia moļovĨch ciest, 
tv§re, hlavy aCNS (centr§lnej nervovej s¼stavy) nastupuj¼ ako 
d¹sledok pr²jmu 25000 m.j. na deŔ vranom tehotenstve

Elis, J.; Elisov§ K.; L®ky vtŊhotenstv², Avicenum, Praha, 141,1989

Friedrich, W.; Handbuch der Vitamine; Verlag Urban & Schwarzenberg,

1986



VITAMĉNY
-zvĨġen® n§roky na pr²jem vitam²nov-

OCHORENIE

Åz§Šaģov® situ§ce ­sepsa, polytrauma, pop§leniny, 

TPV

ÅvysokĨ pr²vod cukru, alkoholu

Åpooperaļn® stavy ­ hojenie ran

ÅpeļeŔov® zlyhanie, ren§lna insuficiencia

Åmetabolick® ochorenia



VITAMĉNY
-zvĨġen® n§roky na pr²jem vitam²nov-

PeļeŔov® zlyh§vanie:

Åomedzenie synt®zy transportnĨch bielkov²n

ÅObmedzenie sauraļnej kapacity pre vitam²ny

ÅzvĨġen§ potreba ­vitam²n B1, B6, B12, C, kyselina 

listov§



VITAMĉNY
-zvĨġen® n§roky na pr²jem vitam²nov-

RENĆLNE  OCHORENIE

ÅStraty hydrosolubiln²ch vitam²nov

Ådeficit vitam²nov B1, indik§tor lakt§tovej acid·zy

ÅzvĨġen§ potreba:

­vitam²n B1, B6, B12, kyselina listov§

­vitam²n D, E

­vitam²n Cmax 250 mg/den ïriziko oxal·zy ï
zhorġenie

­vitam²n A- nie!! plazmatick® hladiny s¼ 
zvĨġen®



VITAMĉNY
-zvĨġen® n§roky na pr²jem vitam²nov-

POPĆLENINY:

Åhypermetabolismus, glukoneogen®zia

ÅzvĨġen§ potreba:

­vitam²n C(1g/den)

­vitam²n E(40-100 mg/den)

­vitam²n A(5000 U/den)



VITAMĉNY
-zvĨġen® n§roky na pr²jem vitam²nov-

METABOLICK£ OCHORENIA  (HLP, DM):

Åriziko oxidativneho poġkodenia ïLDL, NMK

Åakceler§cia aterosklerotickĨch procesov

ÅzvĨġen§ potreba ­vitam²n E, C, Beta karot®n

Åhomocystein ïkyselina listov§, vitam²n B12, vitam²n 

B6



Vitam²n K

Vitam²n K je unik§tny, pretoģe funguje ako horm·n a  
zohr§va kŎ¼ļov¼ ¼lohu v mnohĨch telesnĨch funkci§ch a 
m¹ģe byŠ kŎ¼ļovĨ vitam²n pre boj s pr²znakmi starnutia -
je to silnejġ² antioxidant neģ vitam²n E alebo koenzĨm Q10 

V roku 1929, d§nsky vedec, Dr Henrik Dam objavil vitam²n K. 
"K" je - nevyhnutnĨ pre spr§vnu zr§ģanlivosŠ krvi.. Vitam²n 
K existuje v troch form§ch, K1, K2, K3. Vġetky formy  s¼ v 
tuku rozpustn® a na to, aby vaġe telo vstrebalo ¼ļinn® 
mnoģstvo vitam²nu K, mus²te jesŠ nejakĨ tuk spolu s n²m. 
Vitam²n K1, alebo Phylloquinone, sa prirodzene vyskytuje 
v rastlin§ch. Vitam²n K2 je vyrobenĨ bakt®riami, ktor® 
lemuj¼ tr§viaci trakt. Vitam²n K3, je vġeobecne 

povaģovanĨ za toxickĨ, pretoģe vytv§ra voŎn® radik§ly. 



Vitam²n K2

Najlepġ² pr²rodnĨ zdroj vitam²nu je odvodenĨ od 
starobyl®ho japonsk®ho jedla Natto. Natto sa 
vyr§ba z fermentovanej s·joĨch b¹bov a 
vĨznamn® mnoģstvo vitam²nu K2 je 

produkovan® behom procesu ferment§cie.
T§to ¼roveŔ zŅaleka prevyġuje sumu nach§dza 

v listovej zelenine.



Antioxidanty v prevencii - fyziologick®

zh§ġacie syst®my: NEENZYMATICK£

Åvitam²n C, E, A

Ålykop®n

Åkoenzym Q10

Åglutathion

Åhomocyste²n

Åkyselina lipoov§

Åkyselina moļov§

Åbilirub²n

Åflavonoidy

Åpolyfenoly

Åfytoestrog®ny

Åalbum²n

Åtransfer²n

Åferit²n

Åceruloplasm²n

ÅSe



Å Vitamin A 1,0 mg (3.330 I.E.) 7,5 mg (25.000 I.E.) 

Å Vitamin D 5,0 Õg (200 I.E.)25-50 Õg (1.000 I.E.)

Å Vitamin E 12,0 mg 800 mg (= 66x viac) 

Å Vitamin K 80,0 Õg4.000 Õg 

Å Vitamin C 75,0 mg 1,5 g (= 20x viac)

Å Vitamin B1 1,6 mg 300 mg (= 187x viac) 

Å Vitamin B2 1,8 mg 1.000 mg (= 555x viac) 

Å Vitamin B6 2,0 mg 200 mg (= 100x viac) 

Å Vitamin B12 3,0 Õg1.000 Õg (= 333x viac) 

Å Biotin (Vitamin H) 140 mg

Å Kyselina listov§ 0,3 mg 1 mg

Å Niacin 18,0 mg 1.000 mg

Å Kyselina pantotenov§ (B5) 6,0 mg10.000 mg 

*) Deutschen Gesellschaft f¿r Ernªhrung. (Nemeck§ spoleļnosŠ pre 
vĨģivu) 

ĂCo je moc to je moc, cel§ koza v pol²vceto je vo nemoc...ñ



1,25 ï(OH)2 -Vit D2

1,25-dihydrooxycholecalciferol=Calcitriol

1,25-(OH)-Vit D3



Synt®za vitam²nu D

Vitam²n D3

Koģa

25(OH)D3

1,25(OH)2D3 1,25(OH)2D3

PeļeŔ

Obliļky

Prostata, prsn²k, ļrevo,

Imunitn® bunky,

bbunky, koģa

EndokrinnĨ ¼ļinok

¸Ca homeost§za

(ļrevo, kosŠ, reabsorbcia

Ca v obliļk§ch, priġt²tne

telieska) 

AutokrinnĨ/parakrinnĨ 
¼ļinok

¸ ®Prolifer§cia bunky

¸¬Diferenci§cia bunky

¸ Regul§cia imunity

Dusso A,Am J Physiol Renal Physiol, 2005; 289: F8-F28

5 % > 85 %



Vitam²n D

¸ Esenci§lny nutrient na prevenciu rachit²dy

¸ Prevencia rachit²dy aj slneļnĨm oģiaren²m

¸ Tvorba vitam²nu D v koģi 

(vitam²n D nie je vitam²n !!!)

¸ Vitam²n D sa metabolizuje na steroidnĨhorm·n

¸ Identifik§cia VDR, ktorĨ patr² do skupiny steroidnĨchreceptorov

N²zka koncentr§cia 25(OH)D je probl®m, ktorĨ m§ glob§lnu dimenziu

æ 50 ï60% u starġej popul§cie

¸ D¹vody

æ Urbaniz§cia

æ Menej aktiv²t vonku

æ Zneļistenie vzduchu

æ Zn²ģen§ produkcia vitam²nu D s vekom



VĨznam vitam²nu D pri chronickĨch 
ochoreniach

OCHORENIA S RħCHLYM 

VZNIKOM

¸ Rachit²da (detstvo)

¸ Osteomal§cia (dospelosŠ)

OCHORENIA S POMALħM

VZNIKOM

¸ Osteopor·za 
¸ P§dy
¸ Svalov§ slabosŠ, atrofia 

¸ Inzul²nov§ rezistencia
¸ Diabetes
¸ Hypertenzia (synt®za ren²nu)
¸ Kardiovaskul§rne ochorenia

¸ N§dorov® ochorenia (ļrevo, 
prostata, prsn²k, pŎ¼ca)

¸ Infekty
¸ Autoim¼nne ochorenia

Deficit Nedostatok Dostatok

Whiting SJ, Calvo MS, J Nutr, 135, 2005, 304-309


