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Biokatalyzatory
o latky, které ovliviuji pribéh chemickych reakei v organismech
e ovliviuji latkovou pfeménu — metabolismus

Vitaminy
e slozité latky vétsinou rostlinného ptivodu
e organismus je nedovede vyrobit, ale potfebuje je jako ochranné latky
e ziskavaji se pfimo z potravy nebo ve formé provitamint
e ke kryti potfeby vitamini znacné prispiva stfevni mikrofléra

Onemocnéni z nespravného mnozstvi vitamint
e avitamindza
e 7z velkého nedostatku vitaminu
e hypovitaminéza
e 7z menstho nedostatku vitamint
e hypervitaminéza
e 7z nadbytku vitamini

Vitaminy rozpustné ve vodé
e vitamin B,
e nedostatek — beri-beri (poruchy nervové ¢innosti a srdce, ubytek svalstva az ochrnuti — u lidi
zivicich se vyhradné loupanou ryzi)
e vitamin B,
e nedostatek — zastaveni rustu, krvacivost zmény na kuzi, o¢ich
e vitamin B; — PP (protipelagrovy)
e nedostatek — pelagra s rohovaténim a odlupovanim pokozky, psychické poruchy, deprese,
ztrata intelektu (u lidi zivicich se hlavné kukufici)
e vitamin By,
e nedostatek — zhoubna anemie (chudokrevnost), roztrousena skleroza, nervozita, podrazdénost
e je v potravinach Zivo¢isného puvodu (nedostatek se projevuje u vegetarianii)
e vitamin H
e nedostatek u zvifat — padani chlupt, onemocnéni kiize
e zdrojem vitamini skupiny B jsou pivovarské kvasnice, obilné klicky, zloutek, celozrnné pecivo,
maso, mléko..., nékteré vytvari stfevni bakterie
e vitamin C
e posiluje imunitu organismu, vyznamny antioxidant (snizuje Skodlivy ucinek kyslikovych ra-
dikalu)
e nici ho kyslik, teplota, kovy
e je obsazen v ovoci a zeleniné - velké mnozstvi v ipku, paprice, vinné réve...
e nedostatek — kurdéje (skorbut) — krvacivost, zanéty désni, viklani zubu

Ukol
1) Zjistéte denni doporucenou davku vitaminu C pro dospélého ¢lovéka.
2) Uvedte 3 priklady potravin a jejich mnoZstvi, které postac¢i k pokryti denni davky vitaminu C.
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