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UvVoD

Kazdy z nas urcit€¢ vi, Ze vitaminy si na$ organismus neni schopen vytvofit,
proto je musime piijmout v potravé. Vitaminy jsou velice dulezité k fungovani enzymd,
hormoni nebo k likvidaci volnych radikali. Nedostatek se mulze projevit pouhou

unavou, ale objektivné tyto deficity zvySuji pravdépodobnost vaznych chorob.

V praci jsme popsaly jednotlivé charakteristiky vitaminti a konkrétné jsme se
zamg¢ftily na vitamin C. Tento vitamin je nejvyznamnéj$im antioxidantem a je dilezity v
prevenci vSech civilizacnich chorob. Jeho nedostatek vnima ¢loveék hlavné v souvislosti

s Unavou a zhorSenim imunity.

Zejména nas zajimal obsah vitaminu C v dostupnych zastupcich zeleniny a
ovoce. Déle jsme feSily termolabilitu tohoto vitaminu pfi tepelném zpracovéani vzorku
zeleniny a ovoce. Zamysleli jsme se i nad hodnotami glykemického indexu z pohledu

kazdodenni dostate¢né konzumace ovoce a zeleniny.



1 ZAKLADNI INFORMACE O VITAMINECH

Nase t¢lo na rozdil od bilkovin a tukt, potfebuje mensi mnozstvi vitamint. Proto
jsou mineraly a vitaminy latky nezbytné pro zdravi €lovéka. Pfi nedostatku by télo

nemohlo fungovat, tak jak by mélo a podlehlo by mnoha nemocem.

Teprve ve dvacatém stoleti izolovali védci vitaminy z potravy a identifikovali
jejich strukturu. Vitaminy jsou mikroziviny, které si ¢lovék nedokaze vytvorit sam, ale
potiebuje je k zivotu. Vyskytuji se vesmés ve vSech potravinich. Je nam znamo 13
vitaminl a kazdy ma svou vlastni funkci, bez které by télo nefungovalo. V organismu
se kazdy vitamin uchova po rizné dlouhou dobu nejdéle vitamin B, (2-5let) naopak

nejkratsi dobu vitamin B; a Kyselina pantothenova (4-10 dni).

Obr. & 1: ovoce a zelenina s obsahem vitaminu C*

http://www.fotban.com/6/img2/20481/ovoce.jpg ( stazeno 11.4.2013)


http://www.fotban.com/6/img2/20481/ovoce.jpg

2 ROZDELENI VITAMINU

Vitaminy lze rozd¢lit do dvou zakladnich skupin:
Vitaminy rozpustné v tucich: vitamin A, D, E, K.
Vitaminy rozpustné ve vodé: vitaminy skupiny B, vitamin H, C.

Vyhodou vitaminu rozpustného v tucich je, ze si télo dokdze vytvofit jeho
zasobu a nemusi ho denné dopliovat. Vitaminy rozpustné ve vod¢, potiebuje tclo

denné. Jejich ptipadny pfebytek odchézi z téla moci.
2.1Vitaminy rozpustné v tucich

2.1.1 Vitamin A

Neboli beta-karoten je dulezity pro rust a pevnost kosti a zubll u déti.
Nejbohatsim zdrojem vitaminu A jsou jatra, mlé¢né vyrobky, vejce, ovoce a zelenina.

Nedostatek zptsobuje Seroslepost a vede az k tvorbé viedi na o¢ni rohovce.
2.1.2 Vitamin D

Je dulezity pro pevnost kosti a zubl, pomaha zvySovat obranyschopnost
organismu a hromadi se v kizi, ¢imz je siln¢ vystaven ucinku paprsku. Zdrojem
vitaminu D je mléko, rybi olej a vajecné Zloutky. Nedostatek zplisobuje onemocnéni

rachitis (kfivice).
2.1.3 Vitamin E

Nezbytny je zejména pro normdlni strukturu bunék a pro udrzeni aktivity
enzymu. Podporuje tvorbu cervenych krvinek. Bohatym zdrojem jsou rostlinné oleje,
listova zelenina a pSeni¢né kliCky. Nedostatek vitaminu E mize zplisobovat rozpad

cervenych krvinek (hemolyza) poptipadé anémii.
2.1.4 Vitamin K

Jeho hlavni funkeci je podileni se na srazeni krve v jatrech. Zdrojem je listova a
kotfenova zelenina, ovoce, kravské mléko a jogurt. Vitamin K ve velkém mnozstvi

vytvareji stfevni bakterie. Projevem nedostatku je Casté krvaceni a porucha srazeni krve.



2.2Vitaminy rozpustné ve vodé

2.2.1 Vitamin B

Pro vitaminy skupiny B je spole¢né oznaceni B-komplex. Je ndm znamo

& druhd vitaminu B.

Obr. &.2: vitamin B*

2.2.2 Vitamin C

Vitaminem C se budeme zabyvat podrobnéji v nasi praci.

*http://img.najmama.sk/stories/Zdravie/Prevencia/article/vitamin_b_druha_4.jpg (stazeno
11.4.2013)


http://img.najmama.sk/stories/Zdravie/Prevencia/article/vitamin_b_druha_4.jpg

3 VITAMIN C

3.1 Zakladni vlastnosti a vyznam

Neboli kyselina L-askorbova je vitamin nezbytny K zivotu a udrzeni télesného
zdravi. V lidském téle plni nékolik funkcipotiebnych pro spravny béh organismu.
Dulezity je pro rust a hojeni télesnych tkani, tvorbu a vyuziti kolagenu v kiizi, nehtech,
vlasech, vazivech, kloubech, svalech a svalovych bilkovinach a také je potiebny pro

zdravi chrupavek, kosti a zubt.

Chemicky byl vitamin C poprvé izolovan v roce 1928 mad’arskym biochemikem

Albertem Szent-Gyo6rgyim.

Obr. &. 3:0becny vzorec vitaminu C° Obr. &. 4: model vitaminu C*

Po chemické strance je vitamin C jednim z mnoha antioxidantd. Antioxidanty
jsou latky potlacujici vznik oxida¢nich volnych radikall, které jsou hlavni ptic¢inou
pfedCasného starnuti, Castych onemocnéni, sniZené imunity 1 vzniku rakoviny. Je
rozpustny ve vodé a pii tepelném zpracovani potravin dochazi k jeho ubytku. Tvofi

bezbarvé krystalky kyselé chuti.

*http://www.prirodovedci.cz/storage/images/800x600/1736.jpg (stazeno 11.4.2013)

*http://www.aryzza.cz/pripravek.jpg(stazeno 11.4.2013)


http://www.prirodovedci.cz/storage/images/800x600/1736.jpg
http://www.aryzza.cz/pripravek.jpg

Na vzduchu je nestaly a rozklada se ptisobenim vzdusného kysliku. Vitamin C je
jiny nazev pro kyselinu askorbovou. Tato slou¢enina se fadi do skupiny vitamini proto,
ze ji podobn¢ jako ostatni vitaminy lidské télo neumi vyrobit a musi ji piijimat

V potrave.

Vitamin C zabranuje tvorbé nitrosamint (podili se na vzniku nadort zaludku) a
chrani tak naSe bunky pfed jejich karcinogennimi Ucinky. Je nezbytna pro tvorbu
kolagenu, ktery udrzuje pruznost bun¢k nasi tkané. VéEtsi davky vitaminu C mohou
snizovat mnozstvi cholesterolu vtéle a podporovat muzskou plodnost.
V potravinafském primyslu se uziva k omezeni oxidace v potravinach, piiddva se

zejména do uzenin, kde udrzuje ¢ervenoubarvu.

3.2 Nedostatek a prebytek vitaminu C

Pii nedostatku vitaminu Cmize dojit k tzv. kurdéjim (které jsou znamé i pod
nazvem nemoc namoinikti nebo skorbut). Projevuji se poruchou funkce pojivové tkané.
Stény krevnich cév ztraceji pevnost a snadno praskaji, dochazi k ¢astéjsi tvorbé modfin.
Ze stejného diivodu muze nemocny naléztkrev ve stolici nebo v moc¢i. Dochazi také ke
krvaceni dasni. V dutin¢ ustni se navic projevi porucha funkce pojivové tkan¢ drzici zub
vV zubnim 1Gzku, zuby se Casto kyvaji a vypadavaji. Nejznamégj$im projevem kurdéji je
tedy ztrata zubu.

Vzhledem k tomu, ze vitamin C zlepSuje vstiebavani Zeleza v travicim traktu,
zacne nemocny trpét nedostatkem Zzeleza a zaCne bytchudokrevny. Vitamin C ma 1
vyznam pro imunitni systém a proto se pii jeho nedostatku snizi odolnost proti
infekénim onemocnénim.

Kize vysychd a vznikaji v ni hnisavé rany, jakékoliv poranéni se pomalu
hoji, nehty jsou ldmavé, stejné tak se zvySuje lamavost vlasii. Nemocny byva cCastéji
podrazdény, bez energie a celkoveé unaveny.

U déti se nedostatek vitaminu C nejvice projevuje poruchou kosti. Kosti nemaji
potifebnou pevnost a pisobenim tlaku se mohou rizné deformovat. Porucha spravného

rustu kosti do délky také zplisobi mensi vzrist U postiZzenych déti.


http://www.stefajir.cz/?q=modriny
http://www.stefajir.cz/?q=krev-ve-stolici
http://www.stefajir.cz/?q=nedostatek-zeleza-chudokrevnost
http://www.stefajir.cz/?q=chudokrevnost-anemie
http://www.stefajir.cz/?q=sucha-kuze
http://www.stefajir.cz/index.php?q=pomale-hojeni-ran
http://www.stefajir.cz/index.php?q=pomale-hojeni-ran
http://www.stefajir.cz/index.php?q=pomale-hojeni-ran
http://www.stefajir.cz/?q=lamave-nehty
http://www.stefajir.cz/?q=lamave-vlasy

Na druhou stranu pfi prebytku neni pro télo toxicky. Jeho vyssi davky se
rozpusti v moc¢i a odejdou z organismu vylucovacimi cestami ven. Akutni toxicita
vitaminu C je tedy mala. Nad 4 g denné (50000 % DDD) dochazi k tvorbé ledvinovych
kamenu a velkému zatiZeni jater. Po vysazeni déletrvajiciho zvySeného piijmu vitaminu
C vSak muze dojit k hypovitamindze. Dochazi k nadymani, nevolnostem a viedim
v ustech. K dlouhodobym problémim suzivanim vitaminu C patii cukrovka,

hypoglykémie nebo onemocnéni ledvin.
3.3 Davkovani

Davkovani vitaminu C zavisi nejvice na veéku. Pti vyssi fyzické namaze se
zvySuje mnozstvi piijat¢ho vitaminu C o 10 mg oproti normélni davce. Bchem
dospélosti je denni davka zhruba 70 az 100 mg. AvSak Zeny v t€hotenstvi by méli uzivat

davku az 2 krat vétsi. Vysoky pifijem vitaminu C muze pozménit vysledky vySetieni

krve a mo¢i, také mize prekryt krev ve stolici.

Néktera 1é¢iva proti cukrovce mohou ztracet pii kombinaci s vitaminem C sviij
ucinek. Lidé s rakovinou, kteti jsou 1éCeni ozafovanim by vitamin C neméliuzivat
vibec. Velka davka vitaminu C mtze z téla vyplavit vitamin B12 a kyselinu listovou.
Vitamin B12 je dulezity pro spravnou krvetvorbu a funkci nervového sytému. Kyselina

listova je nezbytna pro syntézu nukleovych kyselin a pro normalni rist a vyvoj plodu.
3.4 Zajimavosti

Lidsky organismus narozdil od zvifat neni schopen vytvofit si vitamin C sam a
musime jej pfijimat bud’ v potravé, nebo jako vitaminovy dopln€k. Té€lo si nedokaze
vitamin C uchovat pro pozdé¢jsi pouziti (jako napt. betakaroten a jiné vitaminy
rozpustné v tucich), proto se musi vitamin C dopliovat pravidelné. Hlavné v zimé¢, pfi
pobytu v chladném prostiedi a v obdobi chiipkovych epidemii.Pii uzivani hormonalni
antikoncepce se sniZzuje ucinek vitaminu C, proto je potieba zvysit jeho davku az o 50-
100 %. Totéz plati i pro kutaky nebo lidi zavislé na alkoholu. Na kyselinu askorbovou

je velmi bohata kiira nadledvinek.



U zvitat patii vitamin C mezi vitaminy, které dribez a semenoZzravi ptaci
syntetizuji Vv jatrech, ale na druhou stranu u plodozravych ptak je nutny exogenni
pfisun. Napiiklad pes si sdm vytvaii své potiebné mnozstvi vitaminu C (stejné tak i
kocky), kdyz se mu bude navic podavat ticba v citrusovych plodech mize dojit

k nadbytku vitaminu C, coZ pro néj neni dobré.

3.5 Zdroje vitaminu C

Jaky je rozdil mezi p¥irodnim vitaminem C a syntetickym? Zadny. Po chemické
strance se jednd o stejnou latku. Po strance vyrobni je rozdil mezi vitaminem C
synteticky ziskanym a vzniklym v rostliné minimélni. Vitamin C se vyrabi
biofermentaci, neboli ptisobenim Zivych organismil.Cisty vitamin C je G¢inngjsi nez
ptirodni.

Nejvyssi obsah vitaminu C v pfirodnich zdrojich je v citrusovych plodech,
Sipku, jablku, ruzickové kapusté, kiwi, brokolici, bramborach, brusinkach, suSenych
Svestkach ale i v zeli, paprice, rajéatech, Spenatu, mrkvi a okurkach.V potravinach se
nejvice vyskytuje napiiklad v hovézim mase, kumysu (zkvaseném kobylim mléku) a
Vv kravském mléku.

V nasi praci jsme se vénovali zjiStovani vitaminu C v : pomeranci, citronu,
grepu, kiwi, jablku, syrovém zeli, susenych $vestkdch, bramborech, mrazené mrkvi,

syrové mrkvi, paprice, vafeném zeli a v citronu v horké vode¢.

Obr.C.5: nase vzorky
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4 GLYKEMICKY INDEX

Glykemicky index neboli index rychlosti vstiebavani sacharidi v krvi slouzi
k sledovani vhodnosti potravy pii diabetu, zdravém stravovani ¢i racionalnich dietach.
U racionalnich diet se doporucuje zvysit konzumace zeleniny a ovoce, coz ma nahradit

méné vhodné sacharidy v bézném jidelnicku. Z toho vyplyva, Ze ovoce a zelenina

nejsou jen zdrojem vitamind, ale i vlakniny a mineralnich latek.

Zakladni hodnota glykemického indexu vychdzi z rychlosti vstfebani 50g Cisté
glukozy do krve, to je GI 100. Glykemicky index potravin je tedy hodnota, ktera se

vztahuje k vaze 50g sacharidl, ne k vaze konzumovanych potravin.Gl 100 — 70 je

vysoky, 69 — 56 je stiedni a 55 — 0 je nizky.

glukosa glykemicky index sacharidy/100g
pomeranc 4 45 9,2
citron 1,1 12 9,3
grep 2,3 30 7,5
Kiwi 5 50 10
jablko 4 35 11,4
syrové zeli 0,6 15 4
suSené Svestky 26,8 40 67
brambory 11,1 65 17
paprika 0,6 15 4

Tab.C.1 : hodnoty glykemického indexu ve zkoumaném ovoci a zeleniné
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5 EMPIRICKA CAST

V empirické ¢asti jsme se zabyvaly obsahem vitaminu C v nami vybraném ovoci
a zelening. Analyzu jsme provedly na katedfe analytické chemie PfF Univerzity
Palackého v Olomouci dne 4.4.2013, kde jsme pii nasich métenich vyuzily a seznamily

jsme se s metodou coulometrické titrace
5.1 Metoda méreni

Z nami vybraného ovoce a zeleniny jsme odebraly vzorky, které jsme vlozily do
kadinek a odméfily jsme si 10 ml rozmélnéného vzorku. Kadinky se vzorkem jsme
zvazily a vyslednou véhu jsme pouZzily do naSich vypocti.

Obr. &. 6: kadinky se vzorky

Navazené vzorky jsme prelily do vétsich kadinek, kde jsme k nim dolily 50 ml
elektrolytu a vzniklé substance jsme zacaly mixovat. Namixované vzorky jsme poté
prelily do zkumavek a po rysku jsme je dolily elektrolytem. Mezitim jsme si do horké
vody pfipravily kousek zeli a citronu, po jejich uvafeni jsme k nim ptidaly 50 ml
elektrolytu a prelily jsme je také do zkumavek.

Jakmile byly zkumavky naplnény vzorky, zacaly jsme s jejich filtraci. Po
dokonceni filtrace, probehla analyza vzorki pomoci pritokového elektrochemického
analyzatoru, kdy jsme zjistily obsah vitaminu C v nasich vzorcich.

Obr. €. 7: filtrace roztokii
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Obr. €. 9:prutokovy analyzator
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5.2 Namérené hodnoty

5.2.1 Pomeran¢

mg/l
1 méfeni 88,83
2 méfeni 87,72
pramer 88,27

Tab.¢.2: namerené hodnoty obsahu vitaminu C v pomeranci

Obr.¢. 10: pomeranc®

*http://www.pinkalisti.cz/news/a3x-oloupany-pomeranc-/ ( stazeno 12.4.2013)
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5.2.2 Citron

mg/l
1 méfeni 53,43
2 méfeni 50,80
pramér 52,12

Tab.¢.3: nameérené hodnoty obsahu vitaminu C v citronu

counts] = -
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Graf ¢. 1: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v citronu
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5.2.3 Grep

mg/l
1 méfeni 3,59
2 méfeni 2,79
pramér 3,19

Tab.¢.4: namerené hodnoty obsahu vitaminu C v grepu

5.2.4 Kiwi
mg/l
1 méfeni 63,65
2 méfeni 83,07
primeér 73,36
Tab.¢.5: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v Kiwi

5.2.5 Jablko
mg/l
1 méfeni 8,74
2 méfeni 9,22
primeér 8,98

Tab.¢.6: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v jablku

16



5.2.6 Kyselé zeli

mg/l
1 méfeni 27,80
2 méfeni 28,22
pramér 28,01

Tab.C.7: namerené hodnoty obsahu vitaminu C v kyselém zeli

counts]
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Graf €. 2: nameérené hodnoty obsahu vitaminu C v kyselém zell
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5.2.7 Susené Svestky

mg/l
1 méfeni 73,23
2 méfeni neprobehlo
primeér 73,23

Tab.¢.8: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v susenych svestkdch

Obr. &. 11: vestky®

5.2.8 Brambory

mg/l
1 méfeni 7,31
2 méfeni 7,99
primeér 7,65

Tab.C.9: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v bramborach

*http://www.topzine.cz/wp-content/uploads/2010/11/su%C5%A1en%C3%A9-
%C5%Alvestkyl.jpg (stazeno 11.4.2013)
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5.2.9 Mrazena mrkev

mg/l
1 méfeni 0,93
2 méfeni 1,03
primeér 0,98

Tab.¢.10: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v mrazene mrkvi

counts]
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Graf ¢.3: nameérené hodnoty obsahu vitaminu C v mrazené mrkvi
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5.2.10 Syrova mrkev

mg/l
1 méfeni 4,05
2 méfeni 4,01
primeér 4,03

Tab.C.11: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v syrové mrkvi

counts]
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Graf €. 4: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v syrové mrkvi
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5.2.11Paprika

mg/l
1 méfeni 235,9
2 méfeni 231,7
primeér 233,8

Tab.¢.12: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v paprice

counts]
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Graf ¢. 5: nameérené hodnoty obsahu vitaminu C v paprice
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5.2.12 Varené zeli

mg/l
1 méfeni 5,98
2 méfeni 6,18
pramer 6,08

Tab.¢.13: namérené hodnoty obsahu vitaminu C ve vareném zeli

counts] = =
1500+~ % X Z
ki
1000+
500+
0 100 200 300 400 500 600 700

800 [mv]

Graf ¢. 6: namerené hodnoty obsahu vitaminu C ve vareném zell

Obr. &. 12: varené zell
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5.2.13 Citron v horké vodé

mg/l
1 méfeni 22,90
2 méfeni 23,07
pramér 22,99

Tab.¢.14: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v citronu uvareném v horké vodé

counts]
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Graf €. 7: namérené hodnoty obsahu vitaminu C v citronu uvareném v horké vodé
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5.3 Vysledky méreni

Zkoumané Citronv
ovocea | Pomerané | Citron Grep Kiwi Jablko | Kyselé zeli | SuSené | Brambory | MraZzena | Syrova | Paprika | Vafené horké
zelenina Svestky mrkev mrkev zeli vodé

Vysledna
Mooy | 8827 | 5212 | 319 7336 898 | 2801 | 7323 | 765 | 098 | 403 |23380 6,08 & 2299

Tab.¢. 15: vysledné hodnoty obsahu vitaminu C v nami zkoumaném ovoci a zeleniné

250

200

150

100

50

Obsah vitaminu C mg/|

[ ] -
N n 5 5
'Q:\'a & ‘Ooa Q& ‘33'
N N & & L&
O oo G > C
2 < N N
o ?.r(\ %ﬁ \0
RS & =)
s &

Graf.¢. 8: vysledné hodnoty obsahu vitaminu C v nami zkoumaném ovoci a zeleninée
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6 ZAVER

Cilem nasi prace bylo uvetejnit vSeobecné informace o vitaminech a konkrétné

se zamérit na vitamin C.

Pro zjistovani obsahu vitaminu C ve vybranych druzich ovoce a zeleniny jsme
vyuzili metodu coulometrické titrace, ktera se pouziva zejména k mikroanalytickym
stanovenim anorganickych 1 organickych latek. Jako vzorky jsme si vybraly nékteré
vSedni druhy ovoce a zeleniny a zjistily jsme, ze nejvice vitaminu C obsahovala syrova
paprika. Naopak nejméné "cécka" bylo v mrazené mrkvi, kterou jsme porovnavaly s
mrkvi syrovou. Timto srovndnim jsem zjistily, Ze zmrazenim se obsah vitaminu C
snizuje a je tedy daleko zdravéjsi vaftit z Cerstvych surovin. Dal$i nase zjiSténi se tykalo
srovnani ovoce a zeleniny v Cerstvém stavu a po prevareni. Pti tepelném zpracovani se
taktéz obsah vitaminu C zmensi zhruba na polovinu pivodni hodnoty. Zajimaveé pro nas
dopadly citrusy, kdy nejvice vitaminu C bylo obsazeno v pomeran¢i a ne Vv

predpokladaném citronu.

Pti spravné volbé zdravé stravy je nutné brat v potaz i glykemicky index, ktery
upozornuje na mnozstvi glukosy nejen v ovoci a zelening, ale i v potravinach obecné,
proto nasSe prace poukazuje nejen na prospéSnost, ale i nutnou obezietnost pfi

kazdodenni konzumaci ovoce a zeleniny.

Chtély bychom také s naSim malym vyzkumem sezndmit V tiSténé nebo
Vv elektronické podobé jednak studenty nasi Skoly a také Sirokou vefejnost

prostiednictvim stranek nasi Skoly www.gymun.cz a v Unicovském zpravodayji.

Touto cestou dékujeme za odbornou pomoc RNDr. Baizové Pavliné, Ph.D. a
zadavateli prace Mgr. Gabriele StraSilové za odborné vedeni, rady a pfipominky pfi

tvorbé této prace.
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