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Vitamin

o, Vita“ : Zivot

s* Amin“ : dusikata sloucenina

s»*Historie



Charakteristika vitaminu

¢ Skupina esencialnich mikronutrientd,
které splnuji nasledujici kritéria:

o Slouceniny odliSné od sacharidu, tuku, bilkovin

o Prirozené slozky potravin, obvykle pritomné v malych
mnozstvich

o Esencialni i v malych mnozstvich pro zajisténi
fyziologickych potreb lidského organismu

o Nejsou syntetizovany lidskym organismem v mnozstvich
potrebnych k zajisténi fyziologickych potreb

o V pripadé jejich nedostatku nebo uplného chybéni
zpusobuiji specifické priznaky



Funkce vitaminu

* Metabolické funkce

o Stabilizatory bunécnych membran

o Donory a akceptory vodiku a elektronu
o Hormony

o Koenzymy

**Vliv na genovou expresi



Vitaminy rozpustné v tucich

A, D, E, K neboli ,DEKA”

“*Vstrebavani vyzaduje pritomnost tuku
*»Ukladaji se v téle
“*Vylucuji se stolici






Charakteristika

“*Formy:
o Vitamin A/retinol (Zivoc¢iSné potraviny)
o Provitamin A/karotenoidy (rostlinné potraviny)

**Karotenoidy jsou prekurzory vitaminu A a
slouzi jako antioxidanty

‘*Nejdllezitéjsi je B-karoten



*»* Vitamin A stabilni béhem tepelné Upravy
*»* Karotenoidy po tepelné Upravé vstiebatelné;si

¢ Zasoby vitaminu A v jatrech na 6-12 mésicl

¢ Funkce:
o Vliv na genovou expresi
o Vidéni
o Rust a vyvoj (kosti)
o Imunita
o Reprodukce



Doporucena denni davka

e 1 RAE =1 mgretinolu =12 mg B-karotenu
(24 mg jinych karotenoidu)
* RAE (retinol activity equivalents)



Vék

Vitamin A: RAE (mg)

Muzi Zeny
Kojenci
0-3 mésice 0,5 0,5
4-11 mésicu 0,6 0,6
Déti
1-3 roky 0,6 0,6
4-6 let 0,7 0,7
7-9 let 0,8 0,8
10-12 let 0,9 0,9
13-14 let 1,1 1,0
Dospivajici a dospéli
15-18 let 1,1 0,9
19-24 let 1,0 0,8
25-50 let 1,0 0,8
51-64 let 1,0 0,8
> 65 let 1,0 0,8
Téhotné (od 4.mesice) 1,1
Kojici 1,5




Potravinové zdroje

“*Zivocisné zdroje (vitamin A):

jatra, mléko, vejce, ryby

**Rostlinné zdroje (karotenoidy):

zluto-oranzové ovoce a zelenina,

zelena listova zelenina



Vitamin A

Potravina Hodnota vitaminu A | MnoZstvi potraviny
ve 100 g potraviny pro DDD (1 mg)
Jatra kufeci 10 RE 10 g
Jatra tresci 5RE 20g
Vejce 0,9 RE 110 g
Maslo 0,7 RE 140 g
Tunak 0,3 RE 333 g
Syr Eidam 30 % 0,1 RE 1 kg
Smetana kysana 0,1 RE 1 kg
Jogurt smetanovy 0,09 RE 1,1 kg




p-karoten

Potravina Hodnota B-karotenu MnozZstvi potraviny
ve 100 g potraviny pro DDD (4 mg)

Mrkev 9,9 mg 40 g
Kapusta hlavkova 5,4 mg 75 ¢
Spenat 4,2 mg 95 ¢
Paprika Cervena 3,2 mg 125 ¢
Merunky 1,5 mg 260 g
Salat hlavkovy 1,2 mg 330 g
Brokolice 0,9 mg 440 g
Rajcata 0,6 mg 660 g




Nedostatek

**Vysychani ocni rohovky a spojivky
“*Seroslepost a7 slepota

4

®

L)

*Poruchy reprodukce

4

®

*Poruchy imunity

L)

<&

*

*Poruchy rustu kosti
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*»*Sucha a drsna klze




Nadbytek

** Pfijem vitaminu A nad 200 mg u dospélych a 100 mg u déti
¢ Kapacita jater ukladat vitamin A je prekrocena
¢ Karotenoidy malo toxické - hyperkarotenodermie
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Zdravotni tvrzeni

Vitamin A prispiva k normalnimu metabolismu zeleza.

Vitamin A prispiva k udrzeni normalni
Vitamin A prispiva k udrzeni normalni
Vitamin A prispiva k udrzeni normalni

ho stavu sliznic.
no stavu pokozky.

No stavu zraku.

Vitamin A prispiva k normalni funkci imunitniho systému.

Vitamin A se podili na procesu special

izace bunek.






Charakteristika
+»» Kalciferol, , slunecni vitamin“ ‘@

¢ Steroidni hormon
+»* Stabilni béhem tepelné Upravy a dlouhodobého skladovani

** Funkce:

o Vliv na genovou expresi

o UdrZzovani homeostazy vapniku a fosforu:
o Zvyseni vstrebavani vapniku a fosforu
o Snizeni ztrat vapniku a fosforu moci



¢ Prekurzory vitaminu D:
o 7- dehydrocholesterol (zZivoCichové) -
vitamin D3 (cholekalciferol)
o Ergosterol (rostliny) -
vitamin D2 (ergokalciferol)

** Vitamin D2 a vitamin D3 = kalcitriol
(1,25 dihydroxyvitamin D)

s Aktivni forma — kalcitriol vznika hydroxylaci v jatrech a
ledvinach



Sunlight (/
Skin

7-Dehydrocholesterol

Cholecalciferol
(vitamin Ds)

dietary intake

Vitamin Dg (fish, meat)
Vitamin D (supplements)
Liver

23-hydroxyvitamin D4

' 1,25-dihydroxyvitamin Dj
, Maintains calcium balance
Kidney

in the body




Sluneni

s*Dostacujici je vystaveni obli¢eje, rukou, pazi,
nohou slunecnimu zareni béhem neoblacné doby
20 minut 2-3 x tydné

**Rozhodujici je mnozstvi melaninu v pokozce,
odév, pouziti opalovaciho krému

**Narusené pusobeni pres sklenéné okno

**Solaria ??7?



Doporucena denni davka

%+ Cast denni potfeby ziskavame na zakladé expozice
slunecnimu zareni

¢ DDD stanovené pro lidi nevystavujici se slune¢nimu
zareni

11U =0,025 ug
% 1ug=40IU

** Nejvyssi povolenda davka:
o Kojenci: 25 pg/den (1000 IU)
o Déti a dospéli: 50 pg/den (2000 1U)



Vék Vitamin D (ng)
Muzi Zeny
Kojenci
0-3 mésice 10 10
4-11 mésict 10 10
Déti
1-3 roky 20 20
4-6 let 20 20
7-9 let 20 20
10-12 let 20 20
13-14 let 20 20
Dospivajici a dospéli
15-18 let 20 20
19-24 let 20 20
25-50 let 20 20
51-64 let 20 20
> 65 let 20 20
Téhotné 20
Kojici 20




Potravinové zdroje

s*Tresci jatra
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Vitamin D

Potravina Hodnota vitaminu D
ve 100 g potraviny

Tresci jatra 250 ug
Maslo Cerstvé 0,71 ng
Syr Niva 0,28 ug
Smetana kysana 0,21 ng
Syr Eidam 30 % 0,18 ug
Tvaroh tuény 0,16 ug
Jogurt smetanovy 0,15 ng
Mi¢ko polotu¢né 0,08 ug




Zjistéeny nedostatek vitaminu D v populaci na
zakladé hladin vitaminu D v krvi

Doporuceni zvysit konzumaci potravin
bohatych na vitamin D

Fortifikace ??7

Suplementace ???




Fortifikace

s Fortifikace musi byt striktné regulovana

*Nadmeérna i nedostatecna fortifikace
nebezpecna

**Fortifikace mléka vyhodna z hlediska obsahu
vapniku

**Napoje rostlinného plvodu fortifikované
vitaminem D i vapnikem



Suplementace

s»*Jedinci nevystavujici se slune¢nimu zareni

**Zimni obdobi

»*Jedinci Zijici v severnich zemépisnych Sirkach
nebo v oblastech se znecisténou atmosférou

*»*Jedinci nosici obleceni pokryvajici celé télo

¢ Jedinci pracujici v noci

**Seniofi - s vékem se preména v klZzi sniZuje na
1/3



Nedostatek

s*Déti: krivice (rachitida)

s*Dospéli: osteomalacie

**Po narozeni Vigantol

jako prevence




Krivice

**Narusena mineralizace rostoucich kosti
**Nedostatek vitaminu D, vapniku a fosforu
»*Bolest kosti, svalova slabost, tetanické krece

s Mékké kosti nedokazou vydrzet bézny tlak a
namahani, coz vede ke vzniku "ohnutych
nohou", ptaciho hrudniku a abnormalit na
predni strané lebky

‘*Lécba: konzumace potravin bohatych na
vitamin D a suplementace vitaminu D



**Ohrozené deéti:

o Déti s tmavou kuzi

o Déti nevystavované slunecnimu zareni

o Déti bez suplementace vitaminu D

o Déti s malabsorpci tuku

o Déti dlouhodobé uzivajici Ieky na epilepsii



Osteomalacie

< Ubytek kostni hmoty v dospélosti
e*Mékkost kosti, svalova slabost

s*Zvysené riziko zlomenin

s*Osteomalacie (méknuti kosti)
**Osteoporodza (fidnuti kosti)



Nadbytek

“*Podrazdéni gastrointestinalniho traktu,
krehkost kosti, opozdény rust u déti,
nevolnost, bolest hlavy, slabost, nadmerny
prijem tekutin, nadmeérné moceni

s*Zvyseni hladin vapniku a fosforu v krvi,
ukladani vapniku do mekkych tkani

‘*Nadmeérny prijem vitaminu D muzZe vést k
intoxikaci



Zdravotni tvrzeni

Vitamin D prispiva k normalnimu vstrebavani/vyuziti
vapniku a fosforu.

Vitamin D prispiva k normalni hladiné vapniku v krvi.
Vitamin D prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti.
Vitamin D prispiva k udrzeni normalni ¢innosti svald.

Vitamin D prispiva k udrzeni normalniho stavu zubu.

Vitamin D prispiva k normalni funkci imunitniho systému.
Vitamin D se podili na procesu déleni bunék.






Charakteristika

*Formy:
o Tokoferoly (nejdulezitéjsi a-tokoferol)
o Tokotrienoly (méné biologicky aktivni)

**Nestabilni béhem tepelné Upravy

***Funkce:
o Antioxidant
o Vliv na genovou expresi



Vék

Vitamin E: a-TE (mg)

Muzi Zeny
Kojenci
0-3 mésice 3 3
4-11 mésicu 4 4
Déti
1-3 roky 6 5
4-6 let 8 8
7-9 let 10 9
10-12 let 13 11
13-14 let 14 12
Dospivajici a dospéli
15-18 let 15 12
19-24 let 15 12
25-50 let 14 12
51-64 let 13 12
> 65 let 12 11
Téhotné 13
Kojici 17




Potravinové zdroje

Tokoferoly a tokotrienoly syntetizovany jen
rostlinami

Nejlepsi zdroje jsou rostlinné oleje
* Orechy a olejnata semena




Vitamin E

Potravina

Hodnota vitaminu E

MnoZstvi potraviny

ve 100 g potraviny pro DDD (12 mg)
Olej slune¢nicovy 55 ATE 20g
Semena slunecnicova 50 ATE 24 ¢
Mandle 25 ATE 50¢g
Jatra tresCi 20 ATE 60 g
Olej fepkovy 18 ATE 66 g
AraSidy 9 ATE 133 g
Olej olivovy 5 ATE 240 g




Nedostatek

* Oxidacni stres vedouci k poskozeni bunék

* Poruchy rovnovahy a koordinace,
svalova slabost, poruchy vidéni



Nadbytek

**Jeden z nejméné toxickych vitamin(
U dospélych tolerance az 1000 mg/den
s»Zvirata:

o Poruchy mineralizace kosti

o Poruchy zasobeni vitaminu A v jatrech
o Prodlouzeni srazlivosti krve

**Vliv na jiné v tucich rozpustné vitaminy



Zdravotni tvrzeni

Vitamin E prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim
stresem.






Charakteristika

** Formy:
o Fylochinon (vitamin K1): zelené rostliny
o Menachinon (vitamin K2): strevni bakterie
o Menadion (vitamin K3): synteticka forma

+¢ Citlivy na svétlo a alkalické prostredi

** Funkce:
o Krevni srazeni
o Tvorba kosti
o Regulace enzymovych systému



Vék Vitamin K (ng)
Muzi Zeny
Kojenci
0-3 mésice 4 4
4-11 mésich 10 10
Déti
1-3 roky 15 15
4-6 let 20 20
7-9 let 30 30
10-12 let 40 40
13-14 let 50 50
Dospivajici a dospéli
15-18 let 70 60
19-24 let 70 60
25-50 let 70 60
51-64 let 80 65
> 65 let 80 65
Téhotné 60
Kojici 60




Potravinové zdroje

e Zelena zelenina: spenat, brokolice, zeli, listy
turinu




Vitamin K

Potravina Hodnota vitaminu K MnoZstvi potraviny
ve 100 g potraviny pro DDD (60 pg)

Spenat 483 ng 12¢g
Listy tufinu 251 pg 24 g
Salat hlavkovy 174 ng 34¢
Brokolice 102 ng 60 g
Zeli 76 ug 80 g
Avokado 21 ug 285 ¢




Nedostatek

‘*\Vzacny
*Vyskyt v pripadé malabsorpce tukdl, poskozeni
stfevniho mikrobiomu a onemocnéni jater

**Po narozeni intramuskularné manadion jako
prevence HEMORAGICKE DIATEZY

“*Krvaceni (prodlouzenda doba pro srazeni krve)




Nadbytek

**Fyloguinon, menaquinon: nezjisténé zadné
nepriznive ucinky

**Menadion: ve vysokych davkach zloutenka u
kojencu



Zdravotni tvrzeni

Vitamin K prispiva k normalni srazlivosti krve.
Vitamin K prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti.



Diskuse
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