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VITAMINY UVOD

VITAMINY- organicke latky, které je nas organismus
schopen syntetizovat pouze ve velmi omezené mire

Nejsou zdrojem energie ani stavebnim materialem
Presto nezbytné pro normalni funkeci organismu
Soucast katalyzatoru biochemickych reakci

Proto ¢asto nazyvany exogennimi esencialnimi
katalyzatory

Tradic¢ni d€leni tj. podle rozpustnosti, rozeznavame dvé
skupiny
Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni) tzv.
vitaminy skupiny B (vitaminy B-komplexu) a
vitamin C
Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) AD EK



Rezervni kapacita

Doba, pro kterou je potreba vitaminu kryta rezervami
organismu

Vitamin A 1-2 roky, thiamin 4-10 dni
Zasoba v jatrech (méne€) a v tukové tkani (vazany na
triacylglyceroly)
Hypovitaminosa
Nedostatek (deficience) nékterého z vitaminu

Avitaminosa
Prechodny tplny nedostatek vitaminu, projevujici se
poruchou nékterych biochemickych procesii
Hypervitaminosa
Nadmérnym prijmem lipofilnich tiamint skupiny A a D
Rovnéz poruchy neékterych procesi, az tézka onemocnéni



Vitaminy rozpustneé v tucich
(liposolubilni, hydrofobni)

Vitamin A — RETINOL
Vitamin D — KALCIFEROL
Vitamin E — TOKOFEROL
Vitamin K — FYLOCHINON
Zakladni charakteristika

Rozpustné v tucich

Pro vstrebani je nutna zluc
Ukladaji se v tkanich
V nadbytku mohou byt toxické

Zakladni déleni

PODLE FUNKCE - v organismu pusobi jako:
Koenzymy

Antioxidacni latky

Hormonalne aktivni latky






VITAMIN A - retinol

Zakladni, nejvyznamnejsi biologicky aktivni je all-trans-
retinol (axero tol, vitamin A1)

Aktivitu vitaminu A (antixeropttalmicky vitamin =
vitamin proti Seroslepote) take vykazuje asi 50 dalsich
karotenoidu, které se nazyvaji provitaminy A

Nejvyznamnéjsim provitaminem A je 3-karoten

Vyznam vitaminu A:
Vliv na bunéc¢né déleni
Stavba a regenerace bunék
Zasadni vyznam pro rust

Tvorba a funkce kuze, sliznic — dulezitost v dobé
téehotenstvi

Nutny pri tvorbé a funkei o¢niho barviva pro ostré
vidéni a seroslepostl

Vliv na imunitni systém
Spermatogeneze



Vitamin A

Zasoba se vytvari v jatrech ve forme retinolesteru
mastnych kyselin

Z depa v jatrech je vitamin A po hydrolyze na
retinol vazan na retinol vazajici protein (RBP) a
na transthyretin (tyroxin vazajici prealbumin) a v
poméru 1:1 predan do krve

Zasoba vitaminu - pokud dostatecna —

Novorozenci — potreba kryta na 1-3 tydny

U deti — na 3 meésice

U dospélych — 1 rok
Krome jater si tvori zasoby i dalsi tkané zavislé na
vitaminu A

Plice, sliznice dychacich cest, sitnice oka, sliznice GIT



Denni doporucené davky

* 0,5-1 mg ekvivalentu/den
(DACH, 2011)

* 0,8-1 mg retinolu (Velisek,

Vitaminy rozg 2011)

e » 1 mg ekvivalentu retinolu = 1
meg retinolu = 12 mg all-trans-

A. Doporuceny pfijem
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Zdroje vitaminu A

Zdroj vitaminu A (preformovany vitamin A)

Z potravin zivo¢iSného puvodu

Maso, jatra, vejce, rybi olej, ryby, maslo, mléko, syry
Zdroj provitaminu A

Témeér vSechny potraviny rostlinného ptuvodu

Vyznamné: intenzivné zelené, oranzové a zluté zeleniny
K uhrazeni DDD (dennich doporucenych davek) 0.8-1 mg

20 g jater 110 g vajec 150 g masla
Potreba vitaminu je kryta asi z

50% provitaminy z potravin rostlinného ptvodu

20% retinol z masa

15% retinol spolu s provitaminy mléka

8% retinol z tukl (u rostlinnych olejii pouze provitaminy)

8% provitaminy z ovoce

6% retinol a provitaminy z vajec



Pocinajici nedostatek vitaminu A je obtizné zjistitelny
Jeho koncentrace v krvi je homeostaticky udrzovana v

normalni hodnot€ i v pripade, Ze jsou zasoby v jatrech
prakticky vycerpany

Prvm khmcky prlznak nedostatku je éeroslepost

}Il)rl pocinajicim nedostatku vit.A = vétsi nachylnost

cich cest k infekei (porucha diferenciace tkani
zmce)

Vyrazny nedostatek
zprvu zrohovatelé Bitotovy skvrny (na spojivkach)
Nasleduje keratomalacie (vifedy na rohovkach) s tplnym
rozpadem predni ¢asti oka a oslepnutlm

Bezpecna horni hranice pfijmu vitaminu A je u
dospélych do 3 mg/den

EFSA* doporucuje u Zen po menopauze max.1,5 mg/den

Rada studii dava do souvislosti vysoky prijem vitaminu A a
snizeni kostni denzity



Nedostatkem ohrozene skupiny

Novorozenci
U novorozencii saturace vitaminu A zavisla na prijmu v
tehotenstvi

Zeny by mély mit vyvdzenou stravu — vyvarovat se prepardtil
(predavkovani a riziko poskozeni plodu)

Déti s ¢astymi infekty
U horec¢natych infek¢nich onemocnéni se spotreba vitaminu
A znacné zvysuje a soucasné dochazi ke zvySenému
vylucovani
Zretel zejména u déti => nepatrné zasoby

Seniori
Jednostrannost vyzivy



Zvysena potreba
V téhotenstvi
Mél by byt o tretinu vyssi
Velky vyznam pro vyvoj a zrani plic — dostatecny
prisun zejm. v 2-3. trimestru
Ne z jater — vysoky prijem miize vést k tvorbé

teratogenné pusobici kyseliny retinové (vede ke vzniku
poruch ve vyvoji plodu)



-karoten

Patri do skupiny karotenoidu a ma dvé podstatné funkce:
Provitamin A — muze z n€j vznikat vitamin A
Jako antioxidacni latka chrani pred oxida¢nim poskozenim
Z potravy prijiman v nezménéné formé
X ruznych tkanich (strevo, jatra, plice) miize byt preménén na vitamin
T€lo si z n€j vytvori retinol dle své potreby ??
S klesajicim prijmem vitaminu A stoupa Stépeni betakarotenu na
vitamin A
Vstrebavani
I bez pritomnosti tuku
Zalezi ve velké mire na zptusobu pripravy — pr. Mrkev — mechanické
poruseni rostlinnych bunek (vyroba stavy, kratké zahrati)
Mrkev za syrova — nevstrebava se prakticky nic
Vysoky obsah pektinu mtize absorpci betakarotenu omezit
Provitaminy A vykazuji antikarcinogenni ucéinky
Vyrazné vyssi antioxidacni kapacitu ale maji nékteré jiné karotenoidy
bez vitaminové acinnosti (lykopen, lutein)



B-karoten

Vyskyt témer ve vSech potravinach rostlinného
puvodu

Za dobré zdroje plati intenzivnée zbarvena zelenina
(Spenat, kapusta, brokolice, polnicek, mrkev —
prislusné zpracovani!)
O potrebné vysi prijmu betakarotenu jsou jen
nejasné predstavy
Ze studii Ize odvodit odhadovanou hodnotu 2-4
mg/den

Prijem 10 mg betakarotenu/den potravou je nezavadny
(DACH)

Nutnost dalsich vyzkumu



VITAMIN D




VITE, KOLIK

BSAHUJI VA
SYSRAﬁﬁ Workshop na zahrati
POTRAVINY
vitaminu D

Udaje vIU naioo G

potraviny
emental 45 % A 1360 1IU
itvaroh tucny B 4471U
(iS(')i et C 1321U
ge?c eresm jatra T
vajecny Zloutek E 411U

F 8IU



Spravné odpovedi

Potraviny
na 100 g

POTRAVINA
1.0lej tresci jatra
2. Losos

3. Vajecny zloutek
4. Emental 45 %
5. Vejce

6. Tvaroh tucny

vitamin D IU

1360
447
132
120

340 %
111 %
33 %
30 %

41 10,25%

8

2%




Vitamin D - kalciferol

Neni typicky vitamin
Organismus je schopen jej syntetizovat v kiizi vlivem UV
zareni
Skupina steroidnich prohormont rozpustnych v tucich

Vyskyt ve dvou hlavnich formach

D2 ergokalciferol

D3 cholekalciferol

Obé formy lze ziskat potravou, D3 i syntézou v kizi
Cholekalciferol (syntetizovany v ktizi) — se v jatrech
aktivuje
25-hydroxycholekalciferol — ten se dal v ledvinach méni
na

Aktivni 1,25-dihydroxycholekalciferol



SLUNECNI VITAMIN

Dtlezity regulator vstrebavani a vyuziti vapniku a
fosforu

Vapnik — v tenké klicce aktivnim transportem
Hlavnim zdrojem neni potrava (10-20 % *)
Ale dostate¢na expozice slunecnimu zareni (insolace)
Pri priméreném slunéni/opalovani se ho tvori
dostatek v kuzi (80-90 % *)
S dostatkem oslunéni se nepovazuje peroralni prijem
vitaminu D za nutny
ALE jeho potreba je zavisla na riuznych faktorech
(napr. geografickych, klimatickych a kulturnich).

WHO doporucuje vystavovat télo (hlavné oblicej a
paze) slune¢nimu zareni po dobu 30 minut denné




VYZNAM VITAMINU D

Dtlezity regulator vstrebavani a vyuziti vapniku a fosforu
Spravna tvorba kosti a zubui
Vliv na normalni koncentraci vapniku v krvi
Vliv na normalni déleni bunék
Udrzeni normalni funkce imunitniho systému
Udrzeni normalni svalové funkce

DDD: 5ug (10 png) = 200-400 IU
1ug = 40 IU /MU

Uhrazeni denni spotreby
Smisena strava se zarazovanim ryb
Hlavnim zdrojem neni potrava
Pri adekvatnim oslunéni se ho dostatek tvori v kiizi



Doporuceny prijem vitaminu D
DACH, Referencni hod

noty pro piijem zivin

2011

A. Doporuéeny pfijem

Vitamin D’
ug/MJ? (hustota Zivin)

Kojenci?®
0-3 mésice
4-11 mésicl
Déti
1-3 roky
4-6 let
7-9 let
10-12 let
) 13-14 let
ELa Dospivajici a dospéli
15-18 let
19-24 let
: 25-50 let
IV 51-64 let
=) > 65 let
Téhotné
Kojici

o

oo,

—
oo

'1pg=401U; 11U =0,025ug

? Viypoéteno pro dospivajici a dospélé s prevazné sedavou &innosti (hodnota PAL = 1.4) | L

° Némecka Spolecnost pro détské lékarstvi doporucuje nezavisle na produkgi '\ﬁtall'fﬂ““ ! el
D UV zafenim v kiizi a na pfijmu vitaminu D z matefského mléka, resp. z kojenecke mlec : A
stravy (zakladni vitaminizace) pro profylaxi kfivice u kojenych i nekojenych déti denn! dévku
vitaminu D 10-12,5 g (400-600 IE) od konce 1. tydne Zivota a2 do konce 1. roku- Profylaxé

miize po kra 2. roce zivota béhem zimnich mésicl.



Vitamin D je absorbovan spolu s tuky ve streve a
transportovan v chylomikronech lymfatickym systémem
do jater — zde skladovan a metabolizovan

Rozsah absorpce cca 80 % (DACH, 2011)
Za vlastni aktivni formu vitaminu D je povazovan

10x ac¢inne€jsi nez cholekalciferol (D3) i nez
25 — hydroxycholekalciferol (kalcidiol)

Je hlavni hormon, ktery je nezbytny pro podporu vapniku
a kostni homeostazy

Pisobi prostrednictvim vazby na receptor vitaminu D
(VDR)



Syntéza, aktivace vitaminu D

7,8-dehydrocholesterol

%.,]/YOH
[+

target tissues

-
24-hydroxylase

H H

calcitroic acid

pre-vitamin D,

1,25-dihydroxyvitamin D,

vitamin D,

liver
25-hydroxylase

kidney
e —————————
1a-hydroxylase

HO"

25-hydroxyvitamin D,




Zdroje vitaminu D (100 g potraviny)
axolue diedeliska, 2011

Uhot 800% /400%
Sled’ 460%/230%
Sproty 260%/130%
Losos 240%/170%
Pstruh morsky 220%/110%
Sardinka 200%/100%
Tunak 120%/60%
Uzeny losos 100%/50%
Emental 45 % 60%/30%
Maslo 20%/10%
Mléko plnotucéné 0,4%/0?2%

Vajecny zloutek (1ks) 10%/5%
(100g) 150%/75%




POJMY - hladiny vitaminu D

¢ Deficience (1!!)

+ Insuficience

e  toxickou

> | MO
Vzajemny vztah jednotek, ve kterych jsou udavany sérove
hladiny 25(OH)vitaminu

®

* 2,5nmol/l=1ng/ml




Klasitikace zasobeni vitaminem D

TéZka nedostatecnost < 25 nmol/L {10 ng/ml)
Medostatecnost 25 - 49 nmol/L

Mirny nedostatek 50 - 74 nmaol/I

Dostatecna hladina 75 -150 nmol/L
Riziko intoxikace = 500 nmaol/l




Hladiny vitaminu D - hypovitaminoza

» Osteomalacie

30 ng/ml (74




sekundarni hyperparaﬂlyre6;e




Epidemiologicke studie naznacuji

Vitamin D a nadory
vitamin D hraje roli ve zvySeni rizika rozvoje nadoru
Nadory tlustého streva, prostaty, prsu

Zvyseni rizika pro diabetes mellitus 1. 1 2. typu
Cilovymi organy vitaminu D nejen kosti
Tenké strevo, ledviny, pristitna téliska, slinivka,
zaludek, mozek



Rizikové skupiny

Starsi osoby
Nedostatecny pobyt na slunci

Po 65 roku véku klesa schopnost ziskat vitamin D ze
slunec¢niho svitu

Zaroven se snizuje schopnost ledvin premeénit vitamin
D na jeho aktivni metabolit

+ méneé pestry jidelnicek a s nim spojeny nizky prijem
vitaminu D

Institucionalizované osoby, tzn. Osoby v domovech
dlouhodobé péce ci léecebnach



Nadbytek vitaminu D

Z bézné stravy nepravdépodobny
Spotreba doplnku stravy — multivitaminové
pripravky

Koncentrovana forma, muze dojit k hypervitaminéze

Vede k:

Hyperkalcemii
Zvysena resorpce Ca2+ ve streve

Hyperfostatemii



Kdyz slunicko a ryby nestaci ...

Zanétliva onemocneéni strev
Crohnova choroba, ulcer6zni kolitida

Celiakie

Laktozova intolerance
Bariatricka chirurgie
Jaterni onemocneéni
Malnutrice



Fortifikované potraviny

Fortifikace = obohaceni (dané potraviny) na
koncentrace vyssi, potrebné z ruznych divodu

Vitamin D2 (ergokalciferol) se pridava napr.
do margarinu
do néekterych obilovin (tzv. snidanové cerealie)



2 3 Renal tubule cells

* /
[ izati 1.25(0H).D
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Binds
osteoblasts
and increases |=—
osteoclast
function

Wolff AE et al. (2008) Vitamin D and musculoskeletal health
Nat Clin Pract Rheumatol doi:10.1038/ncprheum0921






1. Schopnost syntézy vitaminu D
v kuzi:
A. s vékem roste

B. s vékem se nemeéni,
rozdily jsou pouze mezi
pohlavimi

C. s vekem klesa



Schopnost syntézy vitaminu D v
kuzi:

A. s vekem roste

B. s vékem se nemeéni,
rozdily jsou pouze mezi
pohlavimi



2, Kterou/é potravinu/y
muzZeme oznacit jako vyznamny
zdroj vitaminu A1 D?

A. Mrkev
B. Losos
C. Zloutek
D. Tvaroh
E. Jatra



Kterou/é potravinu/y muzeme oznacit
jako vyznamny zdroj vitaminu A1 D?

A. Mrkev
B.

&

D. Tvaroh
E. Jatra



True or False.

Vitamin D Is not necessary
for Calcium to be absorbed
In the body.



True or False.

Vitamin D Is not necessary
for Calcium to be absorbed
by the body.
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