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Vitamíny
Kromě základních živin potřebuje člověk k úplné a hodnotné výživě vitamíny.
Jsou to složité, biologicky aktivní látky. Podílejí se na biochemických reakcích v organizmu. Jejich funkce je natolik důležitá, že při nedostatku se projeví zdravotní problémy. Poruchy zdraví se mohou projevit také při předávkování. 

Vitamíny jsou esenciální látky, které spolu s bílkovinami, tuky a sacharidy patří k základním složkám lidské stravy. V lidském organismu mají funkci katalyzátoru biochemických reakcí, tudíž hrají významnou úlohu při procesech vstřebávání a výměny látek mezi vnějším prostředím a živým organismem. 
Rozeznáváme 13 základních vitaminů. Při nedostatku vitamínu dochází v organismu ke stavům, které označujeme jako hypovitaminóza.

 Hypovitaminóza muže nastat i při některých onemocněních, kdy organismus není schopen vitamíny vstřebávat. 

Avitaminóza vzniká při úplné eliminaci vitaminů ve stravě. Protože organizmus má zásobu vitaminů na delší dobu, až několik měsíců, nemusí se příznaky avitaminózy projevit hned.

Hypervitaminóza je předávkování některých vitaminů. 
Vitamíny podporují fyziologické procesy v těle a mají i ochrannou funkci. Nedostatek vitamínů způsobuje malou odolnost vůči infekčním chorobám. Lidský organismus si vitamíny neumí sám vytvořit, proto je musí příjmat ve stravě jako vitamíny nebo provitamíny. Protože složení vitamínů je už známé, lze některé vyrábět synteticky. Potřeba vitamínů je velmi nízká, jen několik miligramů. Výhodou je, že kromě vitamínu C, který se musí příjmat denně, si lidské tělo umí vytvářet vitamínové zásoby. 
Uchování vitamínů je jedním z rozhodujících činitelů zachování biologické hodnoty stravy. 

Z praktických důvodů rozdělujeme vitamíny do dvou skupin podle rozpustnosti: Na rozpustné v tucích( vitamín A, vitamín D, vitamín E, vitamín K) a rozpustné ve vodě ( vitamíny skupiny B, vitamín C a vitamín H = biotin )
I. Vitaminy rozpustné v tucích:

  

Vitamín A (retinol)
Je to tmavočervená látka, která účinkem UV záření a v přítomnosti kyslíku ztrácí účinnost.

Chemická struktura:

Vitamín A (axeroftol) je v tucích rozpustný vitamín. Existuje ve dvou přirozených formách – vitamín A1 (retinol) a vitamín A2 (3-dehydroretinol).

	Vitamín A

	




Zdroje vitaminu A v potravě:
Nachází se jen v potravinách živočišného původu.Vyskytuje se v játrech, másle i ostatních mléčných výrobcích, ve žloutku a tuku mořských ryb. Lidský organismus si umí vytvářet vitamín A i z provitamínu beta karoten. Teoreticky by z jedné molekuly beta karotenu měly vzniknout dvě molekuly vitaminu A, ale ne všechen karoten se na vitamín přemění.

Nedostatek:

 Při nedostatku vitamínu A vznikají choroby oční rohovky, šeroslepost, vysychavost kůže, náchylnost k infekcím. Vitamín A ovlivňuje růst a vývoj dospívajících dětí. Vitamín A váže volné radikály, působí tedy jako antioxidant.
Nadbytek:

Padání vlasů, krvácení z nosu, bolest kloubů, bolesti hlavy. Možné je až poškození jater.

Denní doporučená dávka vitamínu A (0,8 mg)
Provitamin A - beta karoten 

Beta karoten je nejznámější z karotenoidů, které mají aktivitu provitaminu A. Lidský organismus může beta-karoten přeměnit na vitamin A. Tato změna je řízena stavem vitaminu A v organismu - pokud má organismus dostatek vitaminu A, konverze beta-karotenu se snižuje. Z tohoto důvodu není možné se beta-karotenem, jako zdrojem vitaminu A, předávkovat. Karotenoidy jsou látky, které se vyskytují převážně v ovoci a zelenině a dávají jim typické žluté a oranžové zabarvení. Nejbohatšími zdroji beta-karotenu jsou mrkev, karotka, meruňky, papája, mango, nektarinky, broskve, špenát, brokolice, hrách, kapusta, řeřicha. Karotenoidy se také vyskytují v živočišných zdrojích, např. dávají zabarvení vaječnému žloutku, máslu nebo masu lososa. Beta-karoten působí jako antioxidant, pomáhá neutralizovat volné radikály. 
Výsledkem jejich negativního působení v lidském organismu může být vznik některých onemocnění, např. kardiovaskulárních a nádorových onemocnění a různých degenerativních onemocnění, včetně mentálních. Beta-karoten rovněž působí jako ochrana před škodlivým působením nadměrného slunečního záření. 

Vitamín D (ergokalciferol) 

Je komplex sloučenin, zařazovaných do skupiny kalciferolů. Pro lidský organizmus mají největší význam viaminy D2 a D3. D2 je synteticky vyrobený v komerčních přípravcích, D3 je přirozená forma, vzniká v pokožce působením slunečního záření z cholesterolu, tím hradíme 80% potřeby, zbytek je z potravy.
Zdroj:
Vitamín D je v přírodě málo rozšířený, ale jeho provitamíny, vytvářejí se pod kůží těla prostřednictvím ultrafialového záření, jsou hojně zastoupené v rostlinách. Volný vitamín D obsahují houby, kvasnice, rajčata, kakao, kokos a datle. Vyskytuje se i v mléku, rybím tuku a ve vejcích. Jeho výhodou je že se původní hodnota kuchyňskou úpravou neztrácí. 

Význam:

Vitamín D je pro lidský organismus nenahraditelný, podporuje stavbu kostry, regujuje vstřebávání fosforu a vápníku do kostí,, čímž se zabezpečuje správný vývoj a růst dětské kostry a zubů. 
Nedostatek:

Nedostatek vitamínu D způsobuje změny a často až deformace páteře, pánve a končetin.  U dětí tak  vzniká křivice, rachitis, u dospělých osteoporóza.

Doporučená denní dávka vitamínu D 

Denní potřeba vitaminu D u dospělého člověka je okolo 800 m.j. (20 mikrogramů), u dětí 200-400 m.j. (m.j. = mezinárodní jednotka). Pro preventivní podávání se doporučují dávky 400m.j. denně nebo 10 - 12 mikrogramů denně. Při prokázaném výrazném nedostatku vitaminu D je nutno léčebně podávat farmakologické dávky 1 mg, čili 40 000 IU. denně pod lékařským dozorem. 

Vitamín E  (tokoferol)
Vitamín E je souhrnné pojmenování přírodních chemických látek (jinak též tokoferoly), derivátů 6-hydroxychromanu nebo tokolu. Patří mezi vitamíny rozpustné v tucích a v organismu slouží jako důležitý antioxidant, chrání buněčné membrány před poškozením volnými radikály.

	· 


Chemická struktura
	tokoferol
	chemický název

	α-tokoferol
	5,7,8-trimethyltokol

	β-tokoferol
	5,8-dimethyltokol

	γ-tokoferol
	7,8-dimethyltokol

	δ-tokoferol
	8-methyltokol


Existují čtyři tokoferolové a čtyři tokotrienolové izomery, které mají biologickou aktivitu. Všechny jsou tvořené chromanovým kruhem a hydrofobním fytylovým vedlejším řetězcem, který zapříčiňuje nerozpustnost ve vodě a naopak dobrou rozpustnost v tucích. Tokoferoly proto snadno pronikají do buněčných membrán a stávají se jejich součástí.Na chromanovém kruhu je připojena jedna hydroxylová skupina, která je dárcem vodíkových atomů a podmiňuje antioxidační účinek látky, a methylové skupiny, jejichž různý počet určuje konkrétní tokoferol. Nejvíce rozšířen je D-α-tokoferol, který má také největší antioxidační aktivitu.






α-tokoferol (Vitamín E)

Zdroje v potravě
Je obsažen v oleji z pšeničných klíčků, másle, mléce, burských oříšcích, sóji, salátu a v mase savců. Potřeba vitamínu E se zvyšuje při zvýšeném příjmu nenasycených tuků nebo zvýšeném vystavení se kyslíku (kyslíkové stany apod.). Poruchy vstřebávání tuků ze střeva mohou vést k příznakům nedostatku tokoferolu, protože vitamín se vstřebává jen společně s tuky.

Doporučená denní dávka

	
	věk (roky)
	α-tokoferol [mg]

	Kojenci
	0,0-0,5
	3

	
	0,5-1,0
	4

	Děti
	1-3
	6

	
	4-6
	7

	
	7-10
	7

	Muži
	11-14
	10

	
	15-18
	10

	
	19-24
	10

	
	25-50
	10

	
	51+
	10

	Ženy
	11-14
	8

	
	15-18
	8

	
	19-24
	8

	
	25-50
	8

	
	50+
	8

	Těhotné ženy
	
	10

	Kojící ženy
	
	12


Údaje z Recommended Dietary Allowances, 10th Edition. Food and Nutrition Board, National Research Ccouncil–National Academy of Sciences, 1989
Vitamín E se ničí během kuchyňské úpravy a při zpracování potravin, včetně zmrazení. V těle se ukládá do zásoby v tukové tkáni.

Biologické působení
Vitamín E je nejdůležitější antioxidant v těle. Jako takový chrání buňky před oxidačním stresem a účinky volných radikálů, proto pomáhá zpomalovat stárnutí a prokazatelně působí i jako prevence proti nádorovému bujení. Údajně také zlepšuje hojení ran. Má také pozitivní účinky na tvorbu pohlavních buněk, zvyšuje plodnost a podporuje činnost nervového systému.

Protože tokoferoly mají schopnost darovat vodíkový atom, přenesením vodíku z fenolové skupiny na volný peroxiradikál zastavují radikálové řetězové reakce.

α-TocOH + ROO° → α-TocO° + ROOH

Vzniklý fenoxy-radikál může reagovat s vitamínem C, redukovaným glutathionem nebo koenzymem Q. Může také reagovat s dalším volným peroxilovým radikálem, v této reakci ale dochází k nevratné oxidaci tokoferolu a vzniklý produkt je vyloučen žlučí.

Kromě svého antioxidačního působení tokoferoly podobně jako cholesterol stabilizuje membránové struktury, ovlivňuje propustnost membrány pro malé molekuly a působí jako inhibitor proteinkinasy C.

Projevy nedostatku
Nedostatek vitamínu E je často spojen s poruchami vstřebávání nebo distribuce tuků, jako je chronická steatorhea, abetalipoproteinemie nebo cystická fibróza, nebo u pacientů po resekci střeva. Může se projevit jako neurologické potíže, snížení obranyschopnosti nebo poruchou funkce gonád, což může vést až k neplodnosti. Zvláště u novorozenců může nedostatek vyvolat anémii způsobenou zkrácením životnosti červených krvinek.

Předávkování
V porovnání s jinými vitamíny rozpustnými v tucích je tokoferol relativně málo toxický. Dlouhodobé užívání vysokých dávek zhoršuje vstřebávání vitamínu K se všemi důsledky.

Odkazy
MURRAY, Robert K., et al. Harperova biochemie. Z angl. 23. vyd. přel. Lenka Fialová et. al. 4. vyd. v ČR. Praha: H & H, 2002. ix, 872 s. ISBN 80-7319-013-3.

Vitamín K  (menadion)
Vitamín K je vitamín rozpustný v tucích. Označení "K" je odvozeno z německého slova "Koagulation", tedy od procesu srážení krve. Vitamín K je nezbytný pro funkci několika proteinů podílejících se na srážení krve. Vitamín K je dále nezbytný v procesu mineralizace kostí, buněčného růstu a metabolismu proteinů cévní stěny.
Chemická stavba:






Vitamin K1






Vitamin K2
Existují dvě přirozeně se vyskytující formy vitamínu K. Vitamín K1, fylochinon, je syntetizován rostlinami. Vitamín K2, menachinon, je produkován bakteriemi. Vitamín K2 se dále dělí podle počtu opakujících se izoprenových jednotek v bočním řetězci molekuly. Existuje ještě syntetický vitamín K3, menadion, přidávaný do zvířecích krmiv, z něhož se v organizmu vytváří K2 ve formě MK-4. Menadion je v ČR zakázáno podávat lidem. Ukazuje se, že K1 a K2 jsou v organizmu využívány rozdílným způsobem. Zatímco K1 je využíván především pro srážení krve a jeho hlavním orgánem působení jsou játra, K2 hraje důležitou úlohu v nekoagulačních dějích, a to v metabolismu a mineralizaci kostí, v buněčném růstu a v metabolismu buněk cévní stěny. Vitamín K2 (ve formě MK-4) se vyskytuje především v jiných orgánech, než v játrech, a to ve vyšších koncentracích než fylochinon. Tato skutečnost, spolu s existencí unikátní cesty jeho syntézy, svědčí o tom, že K2 má jedinečnou biologickou funkci, která dosud nebyla popisována. 
Funkce
Vitamín K funguje jako kofaktor pro enzym, který katalyzuje karboxylaci kyseliny glutamové na gama-karboxyglutamovou (GLA). Přestože se vitamín K dependentní gama-karboxylace vyskytuje pouze u specifických reziduí kyseliny glutamové, je nezbytná k tomu, aby tato rezidua správně vázala vápník.[5]

 HYPERLINK "http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_K" \l "cite_note-shearer97-5#cite_note-shearer97-5" [6]
II. Vitaminy rozpustné ve vodě
Nesou jména podle toho, jak byly označeny zkumavky, ve kterých byly původně zkoumány. Teprve později se ukázalo, že ve zkumavce B byla vlastně směs vitaminů a jednotlivé z nich pak po své postupné izolaci dostávaly své jméno. 

Vitaminy skupiny B:

Slouží v těle většinou jako koenzymy. Bez jejich přítomnosti nefungují správně enzymy uvolňující energii z buněk. Pomáhají tvorbě některých buněk v organizmu, např. červených krvinek.
Vitamin B 1  (Thiamin)
	Thiamin

	Thiamin nitrát



Thiamin pyrofosfát




	Systematické jméno
	3-[4-amino-2-methyl-5-pyrimidinyl)methyl]-
-5-(2-hydro​xyethyl)-4-methylthiazoliniumchlorid

	Registrační číslo CAS
	59-43-8 (thiamin)
67-03-8 (thiamin hydrochlorid)
532-43-4 (thiamin nitrát)

	Sumární vzorec
	C12H17N4 OS

	Molární hmotnost
	337,28 g/mol (thiamin hydrochlorid)
327,4 g/mol (thiamin nitrát)

	Teplota tání
	248 °C

	Teplota varu
	(rozklad)

	Rozpustnost ve vodě
	1:1


Thiamin neboli vitamín B1 je bílá nebo bezbarvá krystalická sloučenina. Je to ve vodě rozpustný vitamín. Jeho objevitelem je Kazimierz Funk
Chemicky se thiamin skládá ze substituovaných jader thiazolu a pyrimidinu, které jsou spojené methylenovým můstkem. Je to silně hydrofilní sloučenina.

	· 


Thiamin v potravě
Vitamín B1 je nutnou součástí výživy. V malém množství je přítomen v potravinách rostlinného i živočišného původu. Bohatým zdrojem jsou neloupané obiloviny, maso, pivovarské kvasnice, med a ořechy.

Doporučená denní dávka

	
	věk (roky)
	thiamin [mg]

	Kojenci
	0,0-0,5
	0,3

	
	0,5-1,0
	0,4

	Děti
	1-3
	0,7

	
	4-6
	0,9

	
	7-10
	1,0

	Muži
	11-14
	1,3

	
	15-18
	1,5

	
	19-24
	1,5

	
	25-50
	1,5

	
	51+
	1,2

	Ženy
	11-14
	1,1

	
	15-18
	1,1

	
	19-24
	1,1

	
	25-50
	1,1

	
	50+
	1,0

	Těhotné ženy
	
	1,5

	Kojící ženy
	
	1,6


Údaje z Recommended Dietary Allowances, 10th Edition. Food and Nutrition Board, National Research Ccouncil–National Academy of Sciences, 1989

Při velké fyzické námaze a při stresu potřeba vitamínu B1 stoupá. Thiamin se v lidském těle neukládá a jeho zásoba vydrží jen na 4-10 dní. Proto musí být stále přítomen v potravě.

Pití kávy a velkého množství čaje snižuje množství vitamínu B1 v těle.

Role thiaminu v organismu
Thiamin je enzymem thiaminfosfotransferasou, který je přítomen v játrech a mozku, přeměněn na aktivní formu vitamínu B1 , thiamindifosfát. Thiamindifosfát je koenzym enzymových reakcí, při kterých je přemisťován aktivovaný aldehydový zbytek:

· Oxidativní dekarboxylace α-ketokyselin 

· dekarboxylace pyruvátu, α-ketoanalogů leucinu, izoleucinu a valinu, α-ketoglutarové kyseliny

· Transketolázová reakce
Oxidativní dekarboxylace jsou důležité v metabolismu sacharidů a aminokyselin, transketolázová reakce probíhá v pentózovém cyklu, ve kterém jsou syntetizovány redukční ekvivalenty NADPH a deoxyribosa a ribosa k syntéze nukleových kyselin.

Vitamín B1 působí příznivě na nervový systém a proti únavě. Zvýšený příjem se doporučuje při otravách nikotinem, arsenem nebo olovem.

Projevy nedostatku
Při nedostatku thiaminu dochází k omezení reakcí, které jsou závislé na thiamindifosfátu a k hromadění substrátů těchto reakcí (pyruvát, pentózy…).

Nedostatek v přijímané potravě se projevuje jako nemoc beri-beri. Nejprve se projevuje periferními myopatiemi, vyčerpaností, ztrátou chuti k jídlu. Později se příznaky stupňují, objevují se deprese, podrážděnost a zmatenost jako důsledek neurologických degenerativních změn, degenerace kardiovaskulárního systému a svalů, otoky. U chronických alkoholiků se nedostatek thiaminu často projeví jako Wernickeova encelopathie či Korsakovova psychóza.

V našich zeměpisných šířkách je nedostatek vitamínu B1 vzácný. Beri-beri je způsobena dlouhodobou konzumací potravy bohaté na sacharidy ale chudou na thiamin, jako je loupaná rýže, bílá mouka a rafinovaný cukr tvořící hlavní součást stravy.

Předávkování vitamínem B1
Vitamin B1 je rozpustný ve vodě a je vylučován močí. Předávkování je proto téměř vyloučeno, byly zaznamenány jen ojedinělé alergické reakce sensitivních lidí na ústní podání velkého množství tohoto vitamínu.
Vitamin B2  ( Riboflavin)
	Riboflavin

	



	Systematický název
	6,7-dimethyl-9-(1-D-ribityl)isoalloxazin

	
	7,8-dimethyl-10-(D- 

ribo-2,3,4,5-tetrahydroxypentyl)-benzo(g)pteridin-2,4(3H,10H)-dion

	
	1-deoxy-1-(3,4-dihydro-7,8-dimethyl-2,4-dioxobenzo(g)pteridin-10(2H)-yl)-D-ribitol

	
	7,8-dimethyl-10-(D-ribo-2,3,4,5- 

tetrahydroxypentyl)isoalloxazin

	
	7,8-dimethyl-10-D-ribitylisoalloxazin

	Triviální název
	vitamín B2

	
	laktoflavín

	
	vitamín G

	
	ovoflavin

	
	laktoflavin

	
	hepatoflavin

	
	verdoflavin

	
	uroflavin

	Registrační číslo CAS
	83-88-5

	Sumární vzorec
	C17H20N4O6

	Molární hmotnost
	376,367 g/mol

	Teplota tání
	278 až 282 °C

	Teplota varu
	(rozklad)

	Disociační konstanta pKa
	10,2 (25 °C)

	Rozpustnost ve vodě
	84,7 mg/l (25 °C)

	Riboflavin fosfát

	



	Alternativní názvy
	FMN

	
	flavinmononukleotid

	
	flavol

	
	riboflavin 5'-(dihydrogenfosfát)

	
	riboflavin 5'-monofosfát

	
	riboflavin mononukleotid

	Registrační číslo CAS
	146-17-8

	Sumární vzorec
	C17H21N4O9P

	Molární hmotnost
	456,346 g/mol


Riboflavin (vitamín B2, vitamín G, ovoflavin, laktoflavin) je žluté až oranžově žluté přírodní barvivo slabě rozpustné ve vodě. Patří mezi flaviny. Fluoreskuje, je odolný vůči vysokým teplotám, ale rozkládá se působením světla.

Strukturu riboflavinu tvoří heterocyklické isoalloxazinové jádro a cukerný alkohol ribitol.

	· 


Riboflavin v potravě
Rostliny a mikroorganismy dokážou syntetizovat riboflavin; živočichové, tedy i člověk, je ale musí přijímat v potravě. Vitamin B2 je rozpustný ve vodě, v těle se neukládá, je jej proto nutno stále doplňovat.

Dobrým zdrojem vitamínu B2 jsou kvasnice, játra a ledviny. Dále je obsažen i v mléce, ve vejcích, ve vepřovém a hovězím masu, v rybách, v tvarohu, v kakau a v ořeších.

V potravinářství se značí kódem E 101.

Doporučená denní dávka

	
	věk (roky)
	riboflavin [mg]

	Kojenci
	0,0-0,5
	0,4

	
	0,5-1,0
	0,5

	Děti
	1-3
	0,8

	
	4-6
	1,1

	
	7-10
	1,2

	Muži
	11-14
	1,5

	
	15-18
	1,8

	
	19-24
	1,7

	
	25-50
	1,7

	
	51+
	1,4

	Ženy
	11-14
	1,3

	
	15-18
	1,3

	
	19-24
	1,3

	
	25-50
	1,3

	
	50+
	1,2

	Těhotné ženy
	
	1,6

	Kojící ženy
	
	1,8


Údaje z Recommended Dietary Allowances, 10th Edition. Food and Nutrition Board, National Research Ccouncil–National Academy of Sciences, 1989
Vegetariánská a veganská výživa
Jak je vidět z výčtu potravin, které obsahují vitamín B2, většina jich je živočišného původu. To může způsobovat problémy přísným vegetariánům a zejména pak veganům, kteří kromě masa odmítají veškeré živočišné potraviny, včetně mléka a vajec.

Argumenty, že býložravci potraviny živočišného původu nepřijímají a přesto netrpí nedostatkem tohoto vitamínu neobstojí. V trávicí soustavě býložravců, v bachoru přežvýkavců a v tlustém střevě ostatních býložravých živočichů žije symbiotická mikroflóra, mikroskopické houby, prvoci a bakterie, které jsou schopné tento vitamín syntetizovat v dostatečném množství pro potřeby organismu býložravce.

Lidské střevo podobná mikroflóra neosidluje. Vegetariáni a vegané by proto měli tento vitamín přijímat v tabletách.

Zvýšená potřeba vitamínu B2
Zvýšenou potřebu vitamínu B2 mají lidé, kteří jsou léčeni antibiotiky, lidé trpící onemocněním štítné žlázy, celiakií, cirhózou jater nebo cukrovkou. Ženy, které užívají orální antikoncepci a osoby, které nepijí mléko, jsou také ohroženy nedostatkem riboflavinu. Protože se riboflavin rozkládá světlem, novorozenci s kojeneckou žloutenkou, kteří jsou léčeni fototerapií, mohou také trpět nedostatkem vitaminu B2.

Role riboflavinu v organismu
Riboflavin je důležitý pro dobrý stav kůže, očí, funkce srdce a dalších orgánů. Jelikož má významný vliv na metabolismus cukrů, tuků a aminokyselin, ovlivňuje celkovou energetickou přeměnu v organismu. Jako součást enzymů v dýchacím řetězci je nezbytný pro základní buněčný metabolismus.

Projevy nedostatku
Nedostatek riboflavinu ale nevede ke větším potížím. Projevuje se zánětem ústních koutků, zánětem rtů nebo jazyka, záněty spojivek, mazotokem a světloplachostí.

Předávkování vitamínem B2
Vitamín B2 je rozpustný ve vodě a je vylučován močí. Předávkování proto není možné.

Vitamin B3  (Niacin)
Z Wikipedie, otevřené encyklopedie

	Niacin

	



	Obecné

	Systematický název
	kyselina pyridin-3-karboxylová

	Ostatní názvy
	Kyselina nikotinová

	Sumární vzorec
	C6H5NO2

	Identifikace

	Registrační číslo CAS
	59-67-6
{{{Další čísla CAS}}}

	EC-no (EINECS/ELINCS/NLP)
	{{{Číslo EINECS}}}

	Indexové číslo
	

	Číslo EC (enzymy)
	{{{Číslo EC}}}

	PubChem
	{{{PubChem}}}

	ChEBI
	{{{ChEBI}}}

	SMILES
	C1=CC(=CN=C1)C(=O)O

	Vlastnosti

	Molární hmotnost
	123,11 g/mol

	Teplota tání
	236,6 °C

	Rozpustnost ve vodě
	velmi malá

	

	

	NFPA 704
	

	Není-li uvedeno jinak, jsou použity jednotky
SI a STP (25 °C, 100 kPa).


Niacin (vitamín B3,též vitamín PP, kyselina nikotinová) je ve vodě rozpustný vitamín, jehož deriváty hrají klíčovou roli v energetickém metabolismu buňky. Další formou vitamínu B3 je nikotinamid, ve kterém je karboxylová skupina nahrazena skupinou karboxyamidovou (CONH2). Jeho nedostatek v těle způsobuje nemoc zvanou pellagra.

	


Niacin v potravě
Vitamín B3 je ve vodě rozpustný vitamín, v těle se neukládá a jeho syntéza je omezená, je tedy nutný jeho příjem v potravě.

Niacin se vyskytuje v mnoha potravinách rostlinného i živočišného původu. Dobrými zdroji niacinu jsou pivovarské kvasnice, játra, tuňák, krůtí maso, semena slunečnice, fazole a hrách. Je přítomen v mléce, vejcích, listové zelenině, brokolici i mrkvi.

Doporučená denní dávka

	
	věk (roky)
	niacin [mg]

	Kojenci
	0,0-0,5
	5

	
	0,5-1,0
	6

	Děti
	1-3
	9

	
	4-6
	12

	
	7-10
	13

	Muži
	11-14
	17

	
	15-18
	20

	
	19-24
	19

	
	25-50
	19

	
	51+
	15

	Ženy
	11-14
	15

	
	15-18
	15

	
	19-24
	15

	
	25-50
	15

	
	50+
	13

	Těhotné ženy
	
	17

	Kojící ženy
	
	20


Údaje z Recommended Dietary Allowances, 10th Edition. Food and Nutrition Board, National Research Ccouncil–National Academy of Sciences, 1989
Větší potřebu niacinu mají lidé s onemocněním ledvin, pití alkoholu a konzumace velkého množství sladkostí také zvyšuje potřebu vitamínu.

Niacin se v některých zemích používá jako aditivum ke zlepšení barvy mletého masa. Kyselina nikotinová totiž reaguje s hemoglobinem a myoglobinem za vzniku barevného komplexu.

V Evropě není použití niacinu k tomuto účelu dovoleno.

Role niacinu v organismu
Niacin je nutný pro uvolňování energie z potravy. Kyselina nikotinová může být používána ke snižování hladiny cholesterolu v krvi.

Niacin je buňkami využíván k syntéze NAD+ a NADP+, které se uplatňují jako koenzymy dehydrogenáz.

Jsou klíčovými složkami metabolických drah sacharidů, lipidů i aminokyselin (např. cyklu kyseliny citrónové)

Kyselina nikotinová zabraňuje uvolňování mastných kyselin z tukové tkáně, což vede ke snížené tvorbě lipoproteinů VLDL, IDL a LDL, které nesou cholesterol. Tak dochází ke snížení množství cholesterolu v krvi.

Ve velkých dávkách niacin rozšiřuje cévy, může být proto použit i při léčbě vysokého krevního tlaku.

Projevy nedostatku
Aby se projevil nedostatek vitamínu B3, musí být strava chudá na niacin i na tryptofan. Také nadbytek leucinu může způsobit nedostatek vitamínu inhibicí jeho syntézy v organismu.

Lehký nedostatek se projeví nespavostí, nechutenstvím, bolestmi břicha a dalšími nespecifickými symptomy. Vážný nedostatek způsobí pelagru. Ta se projevuje hubnutím, poruchami zažívání, dermatitidami a demencí.

Pelagra se vyskytuje tam, kde se potrava lidí skládá hlavně z kukuřice (neobsahuje využitelný vitamín B3) nebo čiroku (obsahuje příliš leucinu).

Předávkování vitamínem B3
Vitamín B3 je rozpustný ve vodě, v organismu se neukládá a je vylučován močí. Za normálních okolností tedy předávkování není možné.

Při přílišné spotřebě vitamínových doplňků nebo při konzumaci masa, které bylo obarveno niacinem, se mohou objevit příznaky jako zčervenání, svědění, bolesti břicha nebo snížení krevního tlaku.

Vitamin B5 (kyselina pantotenová)
Z Wikipedie, 

	Kyselina pantothenová

	Kyselina pantothenová




	Systematické jméno
	(R)-N-(2,4-dihydroxy-
3,3-dimethyl-1-oxobutyl)
-β-alanin

	Registrační číslo CAS
	79-83-4

	Sumární vzorec
	C9H17O5N

	Molární hmotnost
	219,24 g/mol


Kyselina pantothenová (Kyselina D-pantothenová, vitamín B5) je ve vodě rozpustný vitamín, který se účastní metabolismu všech živin v těle. Čistá kyselina je nestálá olejovitá kapalina.

Chemicky je kyselina pantothenová tvořena spojením aminokyseliny β-alaninu a kyseliny pantoové.

	· 


Kyselina pantothenová v potravě
Název pro kyselinu pantothenovou pochází z řečtiny a znamená „všude se nacházející“; vitamín B5 se skutečně nachází v mnoha potravinách rostlinného i živočišného původu, především v mase a vnitřnostech, celozrném pečivu a luštěninách.

Ve formě pantothenanu vápenatého je přidávána do cereálních produktů, do nápojů a vitamínových doplňků výživy.

Kyselina pantothenová v průmyslu
V kosmetickém průmyslu se jako panthenol přidává do pleťových krémů, přípravků po opalování, regeneračních krémů, vlasových šamponů a kondicionérů aj.

Role kyseliny pantothenové v organismu
Aktivní forma kyseliny pantothenové je koenzym A. Ten je v organismu nutný při metabolismu sacharidů a lipidů a při syntéze životně důležitých látek (aminokyselin, hormonů, hemoglobinu, acetylcholinu a mnoha dalších)

Zlepšuje kvalitu kůže, vlasů i nehtů.

Koenzym A působí v cyklu kyseliny citrónové, je důležitou součástí reakcí při oxidaci i syntéze mastných kyselin, syntéze cholesterolu a acetylačních reakcích.

Další aktivní formou vitamínu B5 je protein přenášející acyl (ACP), který se účastní reakcí syntézy mastných kyselin.

Projevy nedostatku
Kyselina pantothenová musí být neustále dodávána v potravě, ale její nedostatek je vzácný, vyskytuje se totiž prakticky ve všech potravinách. Nedostatek se projevuje jako burning foot syndrom, který byl popsán u válečných zajatců. Projevuje se křečemi v nohách, nechutenstvím a nespavostí, depresemi a sníženou odolností vůči infekcím. Podle jedné studie nedostatek vitamínu B5 způsobuje akné. Uměle vyvolaný nedostatek u zvířat způsobuje poruchy růstu, neplodnost, a dermatologické poruchy.

Předávkování vitamínem B5
Vitamín B5 je rozpustný ve vodě a vylučován močí. Pouze velmi velké dávky mohou způsobit nevolnost a průjem.
Vitamín B6  (pyridoxin)
	Pyridoxol (pyridoxin)

	Pyridoxol




	Systematické jméno
	2-methyl-3-hydroxy-
4,5-bis(hydroxymethyl)pyridin

	Registrační číslo CAS
	65-23-6

	Sumární vzorec
	C8H11NO3

	Molární hmotnost
	169,2 g/mol

	
	

	Pyridoxal

	Systematické jméno
	3-hydroxy-5-(hydroxymethyl)
-2-methyl-4-pyridinkarboxaldehyd

	Registrační číslo CAS
	66-72-8

	Sumární vzorec
	C8H9NO3

	Molární hmotnost
	167,2 g/mol

	
	

	Pyridoxamin

	

	
	

	
	

	
	

	
	


Vitamín B6 je společné označení pro tři pyridinové deriváty, pyridoxol (pyridoxin), pyridoxal a pyridoxamin. Všechny tyto látky, společně se svými fosfáty, jsou účinné jako vitamíny, jejich deriváty se účastní metabolismu aminokyselin a sacharidů. Bez ohledu na konkrétní derivát, jenž je do těla přijímán, je aktivní formou tohoto vitamínu pyridoxal-5-fosfát, důležitý kofaktor enzymů.

Vitamín B6 je rozpustný ve vodě.

	· 


Vitamín B6 v potravě
Všechny formy vitamínu B6 se mohou vyskytovat v potravě a jsou vstřebávány do střeva. Rozhodující podíl má pyridoxol, pyridoxalfosfát a pyridoxalminfosfát.

Dobrým zdrojem vitamínu B6 jsou játra, vepřové maso, makrely, vejce, droždí, banány, brambory, zelí, špenát, kapusta, zelenina, avokádo, mrkev, ořechy, obiloviny a celozrnný chléb 

Doporučená denní dávka

	
	věk (roky)
	vitamín B6 [mg]

	Kojenci
	0,0-0,5
	0,3

	
	0,5-1,0
	0,6

	Děti
	1-3
	1,0

	
	4-6
	1,1

	
	7-10
	1,4

	Muži
	11-14
	1,7

	
	15-18
	1,7

	
	19-24
	2,0

	
	25-50
	2,0

	
	51+
	2,0

	Ženy
	11-14
	1,4

	
	15-18
	1,5

	
	19-24
	1,6

	
	25-50
	1,6

	
	50+
	1,6

	Těhotné ženy
	
	2,2

	Kojící ženy
	
	2,1


Údaje z Recommended Dietary Allowances, 10th Edition. Food and Nutrition Board, National Research Ccouncil–National Academy of Sciences, 1989
Varem množství vitamínu B6 klesá kvůli ztrátám do vody. Větší množství vitamínu potřebují lidé, kteří mají velký přísun bílkovin (profesionální sportovci), ženy, které berou hormonální antikoncepci, osoby trpící celiakií a někteří chronicky nemocní lidé.

Větší dávky pomáhají léčit chudokrevnost nebo nervové potíže.

Role vitamínu B6 v organismu






Pyridoxalfosfát

Bez ohledu na počáteční vstřebanou formu vitamínu, účinnou formou vitamínu B6 je pyridoxalfosfát. Jedná se o prostetickou skupinu, která se pevně váže na bílkovinné části celé řady enzymů a umožňuje jejich katalytickou aktivitu. Pro katalytické mechanismy je obvykle důležitá aldehydová skupina na C4, důležitá je také hydroxyskupina na C3. 
Je nezbytný pro funkci řady enzymů, které metabolisují aminokyseliny (transaminázy, dekarboxylázy, threoninaldoláza aj.). V procesu štěpení glykogenu (glykogenolýze) je koenzymem fosforylázy, enzymu, který štěpí glykosidové vazby.

Svalová glykogenfosforyláza váže 70–80 % celkového množství vitamínu B6 v lidském těle.[zdroj?]
Projevy nedostatku
Nedostatek vitamínu B6 je vzácný, obvykle provází nedostatek celého B-komplexu. Projevuje se zvýšenou nervosvalovou dráždivostí (cukání víček, u dětí až křeče), zapomnětlivostí, záněty sliznice dutiny ústní.

Nedostatek může být způsoben i některými léky, například isoniazidem, který se používá k léčbě tuberkulózy. Ten s pyridoxalem samovolně tvoří pyridoxalhydrazon, který je rychle vylučován z těla. Perorální antikoncepční přípravky, jako je penicilamin, isoniazid nebo hydralazin, také snižují množství vitamínu v organismu.

Přeměna ethanolu na acetaldehyd při jeho detoxikaci v játrech defosforyluje pyridoxalfosfát.

Předávkování vitamínem B6
Vitamín B6 je rozpustný ve vodě, v organismu se neukládá a je vylučován močí.

Při přílišné spotřebě vitamínových doplňků se mohou u citlivých osob objevit alergické kožní reakce nebo neurologické problémy.

Odkazy
Reference
1. ↑ VODRÁŽKA, Zdeněk; RAUSCH, Pavel; KÁŠ, Jan. Enzymologie. [s.l.] : VŠCHT v Praze, 1998.  
Vitamin B9 (kyselina listová)
	Kyselina listová

	Kyselina listová



Tetrahydrofolát




	Systematické jméno
	N-[-4[[(2-amino-1,4-dihydro-4-oxo-6-pteridi​nyl)methyl]amino] benzoyl]-L-glutamová kyselina

	Registrační číslo CAS
	59-30-3

	Sumární vzorec
	C19H19N7O6

	Molární hmotnost
	441,4 g/mol


Kyselina listová je ve vodě rozpustný vitamín ze skupiny B-komplexu. Je nezbytný pro syntézu nukleových kyselin, při krvetvorbě a zvláštní význam má pro normální růst a vývoj plodu.

Jiné názvy
· folacin

· folát

· vitamín B9
· acidum folicum

Kyselina listová v potravě
Kyselina listová je obsažena především v listové zelenině (špenát, brokolice, růžičková kapusta apod.). Dobrými zdroji jsou i kvasnice a z živočišných produktů játra. Vařením se jí však zničí až 95 %.

Doporučená denní dávka

	
	věk (roky)
	folát [μg]

	Kojenci
	0,0–0,5
	25

	
	0,5–1,0
	35

	Děti
	1–3
	50

	
	4–6
	75

	
	7–10
	100

	Muži
	11–14
	150

	
	15–18
	200

	
	19–24
	200

	
	25–50
	200

	
	51+
	200

	Ženy
	11–14
	150

	
	15–18
	180

	
	19–24
	180

	
	25–50
	180

	
	50+
	180

	Těhotné ženy
	
	400-600

	Kojící ženy
	
	280


Údaje z Recommended Dietary Allowances, 10th Edition. Food and Nutrition Board, National Research Ccouncil–National Academy of Sciences, 1989
Dá se říci, že ani při vysokém příjmu není tento vitamín toxický a toto nadbytečné množství se snadno vylučuje močí.

Role v organismu
Aktivní forma kyseliny listové, tetrahydrofolát, je koenzym transferaz, které přenášejí jednouhlíkaté zbytky. Tato reakce je součástí syntézy nukleotidů, proto kyselina listová umožňuje vznik nukleových kyselin (což jsou látky, které tvoří genetický materiál – tedy DNA a RNA). Další metabolické cesty, ke kterým je nutný tento vitamín, zahrnují řadu reakcí metabolismu aminokyselin, konkrétně v metabolismu glycinu, serinu, threoninu, tryptofanu, histidinu, methioninu . Při syntéze methioninu z homocysteinu je zapotřebí ještě druhý kofaktor s podobným účinkem: kobalamin, tedy s vitamín B12.

Kyselina listová a těhotenství
Kyselina listová se doporučuje ve zvýšeném množství užívat během těhotenství, protože napomáhá dělení buněk, podporuje růst plodu a diferenciaci tkání, zvláště nervové soustavy. Je prokázáno, že podávání folacinu během těhotenství snižuje výskyt vrozených vad nervového systému i jiných. Podle časopisu The Lancet (350, 513, 1997) se ale ukazuje, že nižší počet postižených dětí je způsoben tím, že kyselina listová vyvolává časné potraty takto poškozených plodů.

Projevy nedostatku
Nedostatek kyseliny listové způsobuje megaloblastickou anémii. Červené krvinky jsou zvětšené, zdeformované a jejich schopnost přenášet kyslík je omezená. Také se mohou vyskytnout poruchy růstu i neplodnost.

Vitamín B12  (kobalamin)






strukturní vzorec vitaminu B12

Vitamín B12 (kobalamin) je vitamín ze skupiny vitamínů B; je rozpustný ve vodě.

Molekula vitamínu B12 je poměrně složitá; základem je komplexní vazba centrálního atomu kobaltu se čtyřmi atomy dusíku pyrrolových jader, vázaných spolu do porfyrinového skeletu. Toto uspořádání je silně podobné molekule hemoglobinu, kde je centrálním atomem železo nebo chlorofylu s atomem hořčíku.

Vitamin B12 je důležitý především pro správnou funkci krvetvorby, podílí se na syntéze DNA a ATP a je nezbytný pro správnou funkci nervového systému.

Hlavním zdrojem tohoto vitaminu v potravě jsou živočišné produkty: vejce, mléko, sýry, maso a vnitřnosti. Správný přísun potřebného množství vitaminu B12 do organizmu zlepšuje paměť, podporuje koncentraci a snižuje riziko vzniku srdečních chorob. Vitamin B12 je součástí preparátů pro léčbu onemocnění jater, střev a slinivky břišní. Nedostatek kobalaminu se projevuje chudokrevností, hubnutím, zhoršováním paměti, duševní výkonnosti a svalové koordinace.

Sloučenina kobalaminu hydroxykobalamin se používá při otravě kyanidy.

Doporučená denní dávka jsou pouze 3 mikrogramy denně, při přebytku se ukládá v játrech, kde tvoří zásoby i na několik let.

Problematické zásobení může být u lidí, kteří ze své stravy vyloučí některé živočišné produkty. Laktoovovegetariáni a laktovegetariáni mohou vitamín přijímat z mléka a mléčných výrobků, případně z výrobků obohacených o vitamín B12. Přijímání vitamínu může být problematičtější u veganů, protože žádný přírodní, čistě rostlinný zdroj se neprokázal jako dostatečný, a proto by vegani měli přijímat vitamín B12 především z výrobků obohacených o vitamín B12 nebo z doplňků stravy. Každopádně přísun vitamínu B12 zůstává pro všechny vegetariány nejkontrolovanější položkou výživy.

Vitamín H (biotin)
	Vitamín H

	



	Obecné

	Systematický název
	Hexahydro-2-oxo-1H-thieno [3,4-d] imidazol-4-pentanová kyselina[1]

	Triviální název
	Biotin

	Sumární vzorec
	C10H16N2O3S

	Identifikace

	Registrační číslo CAS
	58-85-5
{{{Další čísla CAS}}}

	EC-no (EINECS/ELINCS/NLP)
	{{{Číslo EINECS}}}

	Indexové číslo
	

	Číslo EC (enzymy)
	{{{Číslo EC}}}

	PubChem
	{{{PubChem}}}

	ChEBI
	{{{ChEBI}}}

	Vlastnosti

	Molární hmotnost
	244,31 g/mol

	

	

	NFPA 704
	

	Není-li uvedeno jinak, jsou použity jednotky
SI a STP (25 °C, 100 kPa).


Vitamín H (též je nazýván biotin, koenzym R či vitamín B7) je ve vodě rozpustný vitamín, z chemického hlediska kondenzát močoviny a thiofenu se zbytkem kyseliny valerové. Vitamín H má písmeno v názvu odvozeno od německého slova Haut, tedy kůže, neboť extrakty obsahující tuto látku měly léčivé účinky na kožní léze. 
Funkce
Je typickým kofaktorem karboxyláz (enzymů schopných navázat oxid uhličitý do různých chemických sloučenin). Je vázán peptidovou vazbou na apoenzym přes aminoskupinu lysinu, který je součástí bílkovinného řetězce zmíněného apoenzymu.

Projevy nedostatku
Jeho nedostatek může vyvolat změny na pokožce a nervové poruchy. Experimentálně lze navodit avitaminózu používáním většího množství syrových vajec, neboť bílek obsahuje bílkovinu avidin, tvořící s biotinem neúčinný komplex odcházející s výkaly. U lidí se avitaminóza ani hypovitaminóza nevyskytují.

1. ↑ Biotin - účinky, indikace a použití, mechanismus působení, shrnutí výzkumu...
2. ↑ Steven W. Polyak ; Anne Chapman-Smith. ENCYCLOPEDIA OF BIOLOGICAL CHEMISTRY, FOUR-VOLUME SET, 1-4. Příprava vydání Lennarz,W.J., Lane, M.D.. [s.l.] : [s.n.]. Kapitola Biotin.  
	


Vitamín C (kyselina askorbová)






Chemická struktura vitamínu C

Vitamín C je ve vodě rozpustná živná látka (živina) a vitamín nezbytný k životu a udržení tělesného zdraví, v lidském těle plní vitamín C mnoho důležitých funkcí. Je citlivý na teplo a vysoce citlivý na oxidaci. Jeho přesný chemický název je kyselina L-askorbová neboli L-enantiomer (optický izomer, optický antipod) kyseliny askorbové, její sumární vzorec je C6H8O6.

Chemicky byl vitamín C poprvé izolován v roce 1928 maďarským biochemikem, laureátem Nobelovy ceny za fyziologii a lékařství z roku 1937 Albertem Szent-Györgyim, tehdy pod názvem kyselina hexuronická. O čtyři roky později, v dubnu 1942, Charles Glen King z Pittsburghské univerzity dokázal, že se jedná o stejnou chemickou látku, která je obsažena například v ovoci a zabraňuje kurdějím (nezávisle na něm a přibližně ve stejné době k tomuto objevu dospěl i Albert Szent-Györgyi). Sir Walter Norman Haworth z Birminghamské univerzity, držitel Nobelovy ceny za chemii z roku 1937, dokázal jako první vypracovat přesnou chemickou strukturu vitamínu C a vyrobit ho syntetickou cestou.

Vitamín C v přírodě
Většina zvířat a rostlin si syntetizuje tento vitamín sama a nepotřebuje žádné jeho přídavky. Na celém světě se tak nedokáže přirozenou cestou zásobovat vitamínem C pouze člověk, některé druhy primátů, morčata, indický netopýr, mezi ptactvem pak červení bulbulové a z vodní říše pstruh duhový a losos.

Tento poznatek vedl některé vědce k závěru, že neschopnost přirozené produkce vitamínu C je genetický defekt, a následně k hypotéze, že pokud by se jeho hladina u člověka vyrovnala s hladinou u zvířat, vedlo by to ke zlepšení jeho celkového zdravotního stavu. K hlavním propagátorům užívání vysokých dávek vitamínu C patřil například dvojnásobný držitel Nobelovy ceny Linus Pauling. Tvrdil, že vitamín C je lékem na všechno - od nachlazení po rakovinu. Na sklonku svého dlouhého života (dožil se devadesáti tří let) užíval denně dávky 12 000 mg vitamínu C a toto množství dokonce zvyšoval na 40 000 mg v době, kdy u sebe pozoroval příznaky nachlazení (doporučená denní dávka je v EU 60 mg).

Zdroje vitamínu C
Z rostlinných zdrojů je na vitamín C velmi bohatý šípek, rakytník, dále např. citrusy (limetka, citrón, pomeranč, grapefruit), brambory nebo rajčata, papája, brokolice, černý rybíz, jahody, květák, špenát, kiwi, brusinky.

Následující tabulka obsahuje výběr ovoce a zeleniny a jejich obsah vitamínu C (v mg na 100 g plodu).

	Rostlinný plod
	Obsah (mg/100 g)
	Rostlinný plod
	Obsah (mg/100 g)

	Šípek
	2000
	Květák
	40

	Černý rybíz
	200
	Citrón
	40

	Růžičková kapusta
	115
	Mrkev
	35

	Kiwi
	90
	Česnek
	17

	Brokolice
	90
	Ředkvička
	17

	Červený rybíz
	80
	Rané brambory
	16

	Papája
	60
	Celer
	8

	Pomeranč
	50
	Cibule
	5

	Zelí
	49
	Okurka
	2


Vliv zpracování potravin na vitamín C
Při tepelném zpracování potravin v nich dochází k úbytku vitamínu C. Vařením se ničí až 60% vitamínu C, sušením až 50%, šetrnější je dušení v páře. Velké ztráty způsobuje tepelná konzervace a blanšírování. Nejšetrnější k vitamínu C je mražení.

Vliv vitamínu C na zdraví člověka
Vitamín C je potřebný pro metabolizmus aminokyselin, konkrétně pro vznik nekódovaných aminokyselin hydroxylysinu a hydroxyprolinu. Tím se podílí na syntéze kolagenu. Nedostatek vitaminu C se proto projevuje menší pevností cévní stěny, především vlásečnic, a zvýšenou krvácivostí, a dále typicky sníženou pevností vazivového aparátu zubu a s tím spojeným vikláním a vypadáváním zubů. Dále je vitamin C důležitý pro tkáňové dýchání. Podporuje vstřebávání železa, stimuluje tvorbu bílých krvinek, vývoj kostí, zubů a chrupavek, podporuje růst. Podílí se také na antioxidační obraně buňky, neboť dokáže redukovat tokoferylový radikál (ovšem za určitých podmínek může askorbát v organismu působit naopak i prooxidačně).

Doporučená denní dávka vitamínu C je 75 mg
V minulosti se některým skupinám osob doporučovaly vyšší dávky vitaminu C, někdy i několik set miligramů za den. V řadě studií se však pozitivní účinek vyšších dávek askorbátu na lidský organismus nepotvrdil, někdy dokonce vedlo dlouhodobé podávání vysokých dávek askorbátu ke zvýšení nemocnosti i úmrtnosti (tzv. antioxidační paradox).

Projevy nedostatku vitamínu C
Mírná hypovitaminóza se projevuje zpomaleným růstem, zvýšenou kazivostí zubů, narušením stavby kostí (v dětství osteomalacií), krvácením do kloubů a jejich deformacemi, nedostatečnou odolností proti infekcím, zvýšenou únavou, žaludečními problémy, lámavými vlásečnicemi a sníženou tvorbou mléka.

Extrémní hypovitaminóza (avitaminóza) způsobuje nemoc kurděje, která se projevuje anémií (chudokrevností), krvácivostí, otokem kloubů a dásní, ztrátou zubů, křehkostí kostí, sterilitou, častými infekcemi, atrofií (oslabováním a prodlužováním) svalstva a žaludečními vředy.

Projevy přebytku vitamínu C
Akutní toxicita vitaminu C je malá. Podání vysoké dávky vede zpravidla nanejvýš k podráždění žaludku a zažívacího traktu. S klasickou hypervitaminózou se u tohoto vitaminu nesetkáváme. Tělo si nevytváří zásoby vitamínu C a jeho přebytek se vyloučí ledvinami. Po vysazení déletrvajícího zvýšeného příjmu vitaminu C však může dojít k paradoxní hypovitaminóze. Podávání vysokých dávek vitaminu C může interferovat s podáváním některých léků; nebezpečná může být kombinace s některými stopovými prvky, zejména přechodnými kovy, která může vést k tvorbě reaktivních forem kyslíku, v minulosti byly popsány i klinicky významné otravy. Vysoké dávky askorbátu také interferují s řadou běžných klinickobiochemických vyšetření. Dle některých studií zhoršuje dlouhodobé předávkovávání vitaminem C nemocnost i úmrtnost, zejména na onemocnění srdce a cév.
Využití v potravinářství
V potravinářském průmyslu se kyselina askorbová používá k omezení oxidace v potravinách. Snižuje oxidaci tuků, přidává se proto zejména do uzenin, ve kterých pomáhá udržovat červenou barvu.
Antivitaminy 
Jsou látky, které porušují využití vitamínů v organizmu. Např. vláknina, která je na sebe navazuje nebo peroxidázy, které rozkládají vitamín C
Zdroje: 

Rumíšková, M: Základy výživy, 2002
Internet: Wikipedia
