VITAMINY

e Piirozené slozky potravin, obvykle pfitomné v malych mnozstvich

e Esencialni v malych mnozstvich pro zajisténi fyziologickych potteb lidského
organismu

e Nejsou syntetizovany lidskym organismem v mnozstvich potiebnych k zajisténi
fyziologickych potieb (vyjimky vitamin D, niacin)

e V piipadé¢ jejich nedostatku nebo uplného chybéni zplsobuji specifické priznaky

Obecné lze funkce vitamin rozliSit na metabolické (antioxidani funkce, stabilizatory
bunéénych membran, donory a akceptory vodiku a elektronti, hormony, koenzymy) a s vlivem
na genovou expresi.

1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich télo absorbuje spolu s tuky, jsou ukladany v jatrech a tukové
tkani. Diky tomu je nemusime pfijimat pravideln¢ kazdy den, pfi niz§im pfijmu télo své zasoby
vyuziva. To s sebou ale nese riziko predavkovani pii nadmérném piijmu.

1.1 Vitamin A

Vitamin A miiZeme ve stravé nalézt ve dvou podobach, v zivo€iSnych zdrojich (maso, mléko,
vejce, jatra) jej nalezneme jako skupinu latek retinoidy (retinol, retinal, kyselina retinova) a
v rostlinnych zdrojich nalezneme provitamin A - karotenoidy (o a B karoten, lutein, lykopen,
zeaxanthin aj.). Ty jsou také zodpoveédné za riznobarevnost ovoce, zeleniny nebo moiskych
plodt. Jen nékteré z nich maji aktivitu retinolu, nejznaméjsi p karoten, ktery po enzymatickém
Stépeni dava 2 molekuly retinolu.

1.1.1 Doporucena denni davka vitaminu A (dle EFSA)

7-11 mésicu 250 ug RE
1-3 roky 250 ug RE
4-6 let 300 ug RE
7-10 let 400 ng RE
11-14 let 600 ng RE
15-17 let 650 ng RE
>18 let 750 ng RE
Téhotné Zeny 700 pg RE
Kojici Zeny 1300 ug RE

1.1.2 Zdroje vitaminu A
Pro vyjadieni mnozstvi vitaminu A ve stravé se pouziva tzv. retinol equivalent (RE) a to z toho
davodu, ze kazda slouCenina, kterou fadime pod pojem vitamin A ma jinou biochemickou
funkeci. A plati:

1 png RE =1 pg retinolu a 12 pg provitaminu A
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Ve farmaceutickém prumyslu se mtzeme setkat s pojmem international unit (IU). Pro tuto
hodnotu plati:
11U = 0,3 pg retinolu

Mezi nejbohatsi zdroje vitaminu A patii olej z tres¢ich jater, jatra, maso, vejce, smetana, maslo
a fortifikované mléko.

Potravina RE na 100 g

teleci jatra 18 813
kufeci jatra 10 182
tres€i jatra v oleji a vlastni $’avé 5100
slepici vejce (Zloutek) 947
mrkev 828
kapusta hlavkova 446
tunak 383
Lucina (70 % t. v S.) 297
paprika Cervena 264
Potravina pg p karotenu (ve 100 g)
Mrkev 9938
Hlavkova kapusta 5350
Spenat 4243
Cervena paprika 3165
Meruinky 1523
Hlavkovy salat 1153
1.1.3 Funkce

Dulezitou funkci tohoto vitaminu je proliferace a diferenciace bungk, je dilezity pro spravnou
funkci imunitniho systému. Podili se na spravném vidéni (je soucasti pigmentu sitnice) a
fungovani rohovky. Vitamin A hraje roli ve spermatogenezi a u zen ve spravném vyvoji a ristu
plodu. Pfitomnost vitaminu A zlep$uje vstiebavani zeleza ze stravy.

1.1.4 Projevy deficitu

Nejcastéjsim projevem deficitu vitaminu A byva Seroslepost. Po delsi dob¢ objevit vysychani
spojivek a rohovky, tzv. xeroftalmie, kterou muize nasledovat objeveni Bitotovych skvrn.
Pokud se deficit neléci, mize dojit az ke slepotg.

Deficit se dale projevuje suchosti a Supinaténim kiuize, zvySenou lamavosti vlast a neht. Muze
se objevit vyssi nachylnost k infekcim, kvtili poruSe imunitniho systému.

Diky kooperaci sZelezem ve stfevé mulze byt deficit vitaminu A provazen
také hypochromni anémii, kterd nereaguje na dodavani zeleza.



1.1.5 Toxicita

Nas organismus je schopen metabolizovat jen ur¢ité mnozstvi vitaminu A. Lze hovofit o akutni
a chronické toxicité. Akutni toxicitu mize zptsobit davka okolo 100 mg RE.

Prvnimi pfiznaky vysokého piijmu vitaminu A jsou ztrata chuti, rozmazané vidéni nebo
porucha ristu u déti. Dale se mohou objevit bolesti hlavy, zvraceni, hepatomegalie a kozni
vyrazka. Vitamin A je teratogenni, béhem téhotenstvi je vhodné hlidat pfijimané mnozstvi.

1.1.6 Zdravotni tvrzeni

Vitamin A pfispiva:

- K normalnimu metabolismu Zeleza.

- K udrZeni normalniho stavu sliznic.

- k udrzeni normalniho stavu pokozky.

- k udrzeni normalniho stavu zraku.

- k normdlni funkci imunitniho systému.
- se podili na procesu specializace bun¢k.

1.2 Vitamin D

Termin vitamin D zahrnuje ve skuteCnosti dva vitaminy — ergokalciferol — vitamin D2 a
cholekalciferol — Ds. Vitamin D se chova jako steroidni hormon a je v téle syntetizovan v KuZi.
Dale jej ziskavame z potravy.

1.2.1 Doporucena denni davka

7-11 mésica 10 pg
1-3 roky 15 ng
4-6 let 15 pug
7-10 let 15 ng
11-14 let 15 pg
15-17 let 15 pg
>18 let 15 pg
Téhotné Zeny 15 pg
Kojici Zeny 15 ng
1.2.2 Zdroje

Vitamin D se syntetizuje v kiizi z provitaminu D diky UV zafeni o vinové délce 280-320 nm.
V tomto piipadé vznika biologicky neaktivni vitamin Ds. Aktivuje se hydroxylaci v jatrech a
ledvinach, kde vznika aktivni forma 1,25-dihydroxyvitamin D.

Hydroxylaci musi projit 1 vitamin D pfijaty z potravy. Nejbohatsi na tento vitamin jsou tu¢né
ryby, rybi olej, tres€i jatra a vajecny Zloutek. V zahranic¢i jsou potraviny vitaminem D mnohdy
fortifikovany, nejcastéji se jednd o margariny, mléko nebo pomeranc¢ovy dZus.



Rybi olej, treséi jatra 205 png

Sled’ 23 ug
Sprot obecny 13 ug
Losos 12 ug
Sardinka 10 pug
H¥ib smrkovy 7,5 ng
Tunak 6 ug

Vajecny Zloutek 49 ug
SuSené mléko (polotu¢né) 4 ug

Syr Lucina 70 % t.v.s. 0,33 pg
Syr eidam 30 % t.v.s. 0,18 pg

1.2.3 Funkce

Hlavni funkci je regulace vstifebavani a homeostazy vapniku a fosforu v téle, ¢imz ovliviiuje
metabolismus kosti.

Vitamin D ovlivituje i dal$i buiiky, protoze obsahuji VDR receptor (vitamin D receptor). Jedna
se napf. o imunitni systém, predevSim antigen prezentujici buiniky (napf. makrofagy,
dendritické buriky). Kalcitriol vazbou na jaderné receptory ovliviiuje také metabolismus
inzulinu. Podili se na proliferaci a diferenciaci bunék.

1.2.4 Projevy deficitu

U déti zpasobuje deficit vitaminu D kFivici (rachitis). Protoze dochazi ke Spatné mineralizaci
kosti a z toho duvodu k jejich deformit a méknuti, coz mtize byt provazeno bolesti kosti, kloubti
a svalu. Charakteristické jsou nohy do L0 nebo X
U dospélych tento deficit nazyvame osteomalacie. V tomto véku jsou jiz uzavieny rustové
chrupavky. Ptiznaky jsou bolest kosti a svald, je narusena mineralizace kosti a je zde zvysené
riziko zlomenin. Nedostate¢ny piijem vitaminu D zvySuje riziko osteoporozy V pozdéjsim
véku.

Kromé téchto projevll se mlzZe objevit 1 zvySend drazdivost, depresivni nalada, zvySena
nachylnost k infekcim nebo zvysena tinavnost.

1.25 Toxicita

Nadmérny piijem vitaminu D vede ke zvySeni absorpce a vyplavovani vapniku z kosti, ¢imz
stoupa jeho koncentrace v plazmé a muze dochazet ke kalcifikaci mékkych tkani a vzniku
vapnikovych kamenii v ledvinach. Pfiznaky nadbytku zahrnuji anorexii, ibytek hmotnosti,
slabost, inavu, dezorientaci, zvraceni a zdcpu. Horni limit pfijmu je stanoven na 50 pg denné.

1.2.6 Zdravotni tvrzeni

Vitamin D pfispiva:

- k normalnimu vstiebavani/vyuziti vapniku a fosforu.
- k normélni hladin¢ vapniku v Kkrvi.

- k udrzeni normélniho stavu kosti.



- k udrzeni normalni ¢innosti svalii.

- k udrzeni normalniho stavu zubi.

- k normalni funkci imunitniho systému.
- se podili na procesu déleni bunék.

1.3 Vitamin E

Jako vitamin E oznacujeme skupinu sloucenin obsahujici tokoferoly a tokotrienoly. Jsou
syntetizovany rostlinami a maji antioxida¢ni aktivitu a-tokoferolu. Vitamin E mutze byt ve
dvou forméch — alkohol a ester (estery se vyuzivaji k obohacovéni potravin, jsou stabilngjsi).

1.3.1 Doporuéeni denni davka

Vék Doporuceny piijem na den

7-11 mésicu 5mg
1-2 roky 6 mg
3 roky 9 mg
4-6 let 9 mg
7-9 let 9 mg
10 let 11mg @ 13 mg &
11-14 let 11mg @ 13 mg @&
15-17 let 11mg @ 13 mg &
>18 let 11mg @ 13mg &
Téhotné Zeny 11 mg
Kojici Zeny 11 mg

1.3.2 Zdroje vitaminu E
Vitamin E je syntetizovan jen fotosyntetizujicimi organizmy, tedy rostlinami, Fasami a
nékterymi Kyanobakteriemi. Nachazi se v chloroplastech, takze zelené rostliny jej obsahuji

vice, nez napf. rostliny Zluté.

Velmi bohaté na vitamin E jsou rostlinné oleje. Zdrojem a-tokoferolu jsou pseni¢né kli¢ky,
slune¢nicova semena nebo semena svétlice barvitské a oleje z nich. Na y-tokoferol jsou bohaté
kukufFice a s6ja a oleje z nich.

Potravina obsah na 100 g
a-tokoferol (mg)

Sluneé¢nicova semena 49,5
Mandle 25,03
Liskové ofechy 24,20
Tresci jatra 20

Ostruziny 5,50
Olivovy olej 5,1

Losos (s kiizi) 3,55



Vlasské orechy 3,12

Spenat 2,9
Paprika zeleninova (Cervena) 2,9
1.3.3 Funkce

Vitamin E je hlavni antioxidant zejména lipidovych struktur (chrani pfed peroxidaci bunééné
membrany, lipoproteiny). Pfed peroxidaci chrani i napf. vitamin A. Navic udrzuje stabilitu
bunécnych membran (fluiditu a elasticitu). Antioxidacni pisobeni je velmi vyznamné v plicich
a dale v Cervenych krvinkach (vysoka koncentrace kysliku). Ovlivituje také fungovani
imunitniho systému a pisobi protektivné v kardiovaskularnim systému, kde snizuje oxidaci
LDL cholesterolu.

1.3.4 Projevy deficitu

Deficit vitaminu E se vyskytuje nejcastéji v dusledku naruseni traveni tuku (napf. pii
malabsorpénim syndromu, cystické fibréze, onemocnéni jater...).

Projevem deficitu miize byt nervozita, podrazdénost, zvySend hemolyza erytrocyti v
disledku oxida¢niho stresu, vyssi nachylnost k infekcim, poskozeni nervi a svaltl. Pfed¢asné
narozené déti maji malou zasobu vitaminu, protoze dochdzi k pteddvani od matky az
V poslednich tydnech téhotenstvi (miize dojit k hemolyze erytrocytl).

1.3.5 Toxicita

Vitamin E je nejméné toxicky ze vSech vitamini rozpustnych v tucich. Jeho projevy byly
pozorovany pouze na zvifecich modelech. Projevem je naruSeni mineralizace kosti, snizeni
zasoby vitaminu A v jatrech a koagulopatie.

1.3.6 Zdravotni tvrzeni
Vitamin E pfispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

1.4 Vitamin K

Pod pojmem vitamin K obecné tadime slouceniny, které jsou odvozeny od
2-metyl-1,4-naftochinonu. Mame dva p¥irodni a jeden synteticky zdroj vitaminu K. Vitamin
K1 fylochinon, vitamin Kz menachinon a vitamin Kz menadion.

1.4.1 Doporucena denni davka

7-11 mésica 10 pg
1-3 roky 12 pug
4-6 let 20 pg
7-10 let 30 pg
11-14 let 45 pg
15-17 let 65 ng

>18 let 70 ng



Téhotné Zeny 70 pg
Kojici Zeny 70 pg

1.4.2 Zdroje

Fylochinon v lidské stravé pievlada a nalezneme jej v zelenych rostlinach, které jsou obecné
nejbohat$im zdrojem vitaminu K (napf. Spenat, brokolice, zelena listova zelenina, kapusta a
dalsi brukvovité rostliny), dale fepkovy nebo sdjovy olej. Menachinon je syntetizovan
stievnimi bakteriemi a lze jej v mensim mnozstvi nalézt v zivociSnych produktech nebo mase,
protoze je obsazen v krmivu. Menadion je synteticka forma, nejcastéji se s nim setkame v
komplexu s hydrogensifi¢itanem sodnym.

Zdroj Obsah na 100 g |

Spenait, salat, listova zelenina 60-365 pg
Brukvovita zelenina (kvetouci, hlavkova, listova) 80-585 g
1.4.3 Funkce

Vitamin K hraje dulezitou roli pfi sraZzeni krve, je kofaktorem karboxylace glutamatovych
zbytk, a to konkrétné faktorti I, VII, IX a X, déle proteinu C a S. Kromé& koagulace je dulezity
pro tvorbu proteind, které vazi vapnik v kostech.

1.4.4 Projevy deficitu

Nejcastéji se s deficitem vitaminu K setkdime u novorozenci a malych kojenct. Vitamin
K nedostate¢né prochazi placentou, matefské mléko jej obsahuje malo a produkce stfevnimi
bakteriemi je v tomto obdobi minimalni, protoze se stievo bakteriemi teprve osidluje. Vitamin
K se u téchto déti suplementuje, aby se piedeslo vzniku hemorhagické nemoci novorozenct.
Klinicky je deficit vitaminu K provézen zvySenim protrombinového ¢asu a v mnoha piipadech
krvacenim, u zdravych dospélych je vzacny. Nejcastéji se projevuje pii poruse vstiebavani
tuki, dalsim projevem je osteoporéza pii deficitu vitaminu Ko.

145 Toxicita

Toxicita z nadmérného piijmu stravou nebyla popsana. Nadmérna suplementace dopliiky stravy
muZe vést u novorozenci k hemolytické anémii a hyperbilirubinemii. Vysoky ptivod
vitaminu K sniZuje u¢innost antikoagulacni 1é¢by.

1.4.6 Zdravotni tvrzeni

Vitamin K ptispiva:

- k normalni srazlivosti krve.

- k udrzZeni normalniho stavu kosti.



