PRACOVNI LIST K PREZENTACI VITAMINY V LIDSKE STRAVE A V METABOLISMU

Vitamin C (kyselina L-askorbova)
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* kol 1:

V ¢em se lisi nasledujici vzorce? Popis rozdily a identifikuj latky.
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* kol 2:

Jak se lisi povrchovy naboj protonované a disociované formy kyseliny L-askorbové?
Naskenuj QR kod a pracuj s 3D modelem.
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odkaz z QR kddu: https://studiumchemie.cz/molekula/I-askorbova-kyselina-vitamin-c/

* kol 3:

Na pra’zdné fadky napis$ nazev sloucenin.
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ukol 4:

Denni ptijem vitaminu C u dospélého ¢lovéka je asi 100 mg.

Predpokladejme, Ze béhem vareni 50 % vitaminu C zanikne.

Vypocitej, kolik varenych brambor musi €lovék snist, aby spinil denni pfijem vitaminu C.

Vitamin C Contents of Uncooked Foods

Food Vitamin C, mg/100 g
Fruits

Apples 2010
Bananas 10
Oranges, lemons 50
Rose hips 1000
Vegetables

Broccoli 120 = 30
Carrots 10
Potatoes 20+10
Kale 150 * 30

Klasickd pfiloha k jidlu obsahuje cca 200 g varenych brambor.
Staci toto mnozstvi pro splnéni denniho pfijmu vitaminu C?

Jak mGzeme doplnit mnoZstvi vitaminu C, pokud nesnime 1 kg vafenych brambor denné?

Co hrozi télu pfi dlouhodobém nedostatku vitaminu C?
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Vitamin E (tokoferol)

¢ ukol:

www.studiumchemie.cz

S pomoci nasledujicich schémat objasni, proc€ télo potiebuje jak vitamin C, tak vitamin E.
Popis, jak v téle mlze probihat likvidace volnych radikalt (napf. [@©;" ).
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Vitamin A (retinol)
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e kol 1:
Pomoci pfedpon cis/trans (popf. E/Z) pojmenuj oba izomery retinalu.
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Jak si predstavujes, Ze tato mala zména struktury retinalu zapulsobi na opsin?

e ukol 2:
Vitamin A je rozpustny v tucich, a proto se mize kumulovat v jatrech.
Mezi projevy hypervitaminosy A (dlouhodoby nadbytek) patfi zvraceni, spavost, poskozeni CNS,
osteopordza.
Hrozi predavkovani vitaminem A z Zivocisné Ci z rostlinné stravy?



Vitamin K

K2 (bakterialni produkt)
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e kol 1:
Na jakou ¢ast ndasledujicich premén cili Iék Warfarin?
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K 1écbé ¢i prevenci jakych onemocnéni se tento Iék pouziva?

e ukol 2:
Vitamin K1 se prirozené vyskytuje v chloroplastech rostlin, kde ve fotosystému | slouzi jako jeden z
prenasecu elektrond.
Porovnej obsah vitaminu K; v nasledujicich dvojicich potravin a svoji volbu zdtivodni.

brokolice cervena fepa
mrkev zeli

kapusta jablko
banan Spenat



Vitamin D (D3 — cholekalciferol)
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e ukol 1:
Béhem celého procesu pfemény cholesterolu na kalcitriol dochazi ke zméné polarity molekul.
Podivej se na reakci nize a rozhodni, jestli se polarita latek snizuje ¢i zvySuje?
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e ukol 2:
Ve svéteé existuji skupiny lidi, které jsou vice ohrozené hypovitaminosou D (nedostatecna tvorba
vitaminu D v k0Zi).
Vymysli alespon 2 skupiny lidi, které mohou byt takto ohrozeny.



Vitamin By (folat)
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e kol 1:
Najdi rozdily mezi nasledujicimi slou¢eninami.

dihydrofolat
(fyziologickd forma folatu)
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methotrexat

e ukol 2:
Methotrexat blokuje redukci dihydrofolatu na tetrahydrofolat, ktery buriky vyuZzivaji jako kofaktor
pro syntézu nékterych dusikatych bazi.

Jaky bunécny proces je pak v bunice nedostatkem tetrahydrofolatu omezen az blokovan?

Pri jakych diagndzach se tato skutecnost mize v mediciné vyuzit?



Vitamin B2 (kobalamin)
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e ukol:
S ohledem na obsah vitaminu B12 v potravinach urci, které skupiny lidi jsou ohrozeni
hypovitaminosou Bj;.

Jak tito lidé pfijimaji vitamin B12?



Zdrava a vyvazena strava

e ukol 1:
Jaké zakladni slozky musime pfijimat ve stravé, aby nase télo spravné fungovalo?

e ukol 2:
S ohledem na odpovéd' v ukolu 1 se pokus sestavit svij jidelnicek na jeden den.
Zohledni, aby tv(j jidelnicek obsahoval vSechny zakladni slozky potravy.

Pti praci mGzes vyuzit nasledujici odkazy:
T

g, b, B A5

zaklady spravné vyzivy potravinova pyramida doporucené denni davky vitaminG

https://www.nzip.cz/clanek/173-zasady-spravne-vyzivy
https://www.nzip.cz/clanek/5-potravinova-pyramida-v-praxi
https://www.nzip.cz/clanek/1129-vitaminy-pokryti-denni-potreby

snidané:
dopoledni svacina:

obéd:

svacina:

vecere:

V jakych jidlech &i potravinach budes pfijimat nasledujici vitaminy?
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