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Vitamin A

« Zivo¢i¥né zdroje - retinoidy

* Rostlinné zdroje - provitamin A

* Proliferace a diferenciace bunék

* Imunitni systém

* Spravné vidéni (sitnice) a funkce rohovky
* Spermatogeneze, rust plodu

e Zlepsuje vstrebavani Fe ze stravy



Vitamin A —
zdravotni tvrzeni

* Vitamin A pfispiva:
* k normalnimu metabolismu zeleza.

e k udrzeni normalniho stavu sliznic a
pokozky.

e k udrzeni normalniho stavu zraku.
* k normalni funkci imunitniho systému.

 podili se na procesu specializace bunék.




Vék

Doporuceny pfijem na den




Vitamin A - zdroje

1 ng RE =1 pg retinolu a 12 ug provitaminu A

1 IU = 0,3 ng retinolu
Olej z trescich jater, jatra
Maso, vejce

Smetana, maslo

Mrkev, kapusta, Spenat, Cervena paprika




* Deficit:
« Seroslepost, xeroftalmie, Bitotovy skvrny
e Suchost a Supinaténi kuze
* Poruchy imunitniho systému
 Hypochromni anémie

Vitamin A —

* Toxicita:
e Akutni pri 100 mg RE
e Ztrata chuti, rozmazané vidéni

* Bolesti hlavy, zvraceni, kozni vyrazka
* TERATOGENNI

rizika




Vitamin A -
zajimavosti

e Vit. A...v primysl. zemich se az 75 %
konzumuje v potravinach Zivocisneho puvodu
(retinol a jeho ester), v rozvojovych zemich se
70-90 % vytvafti z provitamint (beta, alfa,
gama- karotent) rostlinného ptivodu.

» Zasoby vitaminu A v jatrech zdravého, spravné
ziveneho jedince jsou 50-70 dni.




Vitamin A -
zajimavosti

« Kufakim neni doporu¢eno suplementovat beta-karoten, jelikoZ se
pak ocitnou ve vétSim riziku vzniku nadort plic

* Konzumace jater (cca 30 g) polarniho medvéda (a dalSich polarnich
zvitat, jako liSka polarni, tuleti vousaty nebo racek Sedy) mize byt
pro ¢lovéka fatalni. Jatra ledniho medvéda totiz obsahuji
ohromujicich 9 milion jednotek vitaminu A. A u ¢lovéka nastava
akutni otrava uz pii 300 tisicich jednotkach. (Naopak beta-
karotenem a pribuznymi karotenoidy se prakticky nelze
otravit, protoze jejich pfeména na vitamin A je v téle
omezovana ,poptavkou” bunék po ném.)



Vitamin D

Ergokalciferol D2 a cholekalciferol D3
Chova se jako steroidni hormon
Syntéza v k71, z potravy

jatra a ledviny slouzi k pfeméné neaktivni formy
vitaminu D na aktivni)

vstirehavani a homeostazy vanniku a fosforu
Imunitni systém

Proliferace a diferenciace bun¢k




Syntéza v kuzi

Sunlight (J
Skin

7-Dehydrocholesterol

Cholecalciferol
(vitamin Da)

dietary intake

Vitamin Dj (fish, meat)
Vitamin Dz {supplements)
Liver

25-hydroxyvitamin D

' 1,25-dihydroxyvitamin D
. Maintains calcium balance
Kidney

in the body

* Ovlivnuje oblacnost, odév, opalovaci krém,
vnitrni prostory

* Osoby s tmavsi pleti horsi syntéza v kizi

Recommended Amount of Sun Exposure

Fair-skinned
People

GACRO,

Summer  Spring/Autumn Winter
10 mins 20 mins 30 mins

Medium-skinned
People

O ® &

Summer  Spring/Autumn Winter
50 mins 100 mins 150 mins

Dark-skinned
People

00 83 8%

Summer Spring/Autumn  Winter
100 mins 200 mins 300 mins

2x 3x

1

4x 5x 6x 7x

8x 9x 10x

The darkest-skinned people need up to 10X more sun exposure
than the fairest-skinned since darker skin absorbs fewer UV rays.

Based on exposing face, arms, legs, and back.

No sunscreen.

Must be outside. UVB does not penetrate glass.



Vitamin D prispiva k:

k normalnimu vstrebavani/vyuziti
vapniku a fosforu.

k normalni hladiné vapniku v Kkrvi.

k udrzeni normalniho stavu kosti,
¢innosti svalu a stavu zubu.

k normalni funkci imunitniho
systému.

se podili na procesu déleni bunék.



Vitamin D - DDD

7—11 mésicu 10 pg
1-3 roky 15 pg
46 let 15 ug
7-10 let 15 ug
11-14 let 15 ng
15-17 let 15 ng
>18 let 15 ug
Téhotné Zeny 15 ug

Kojici Zeny 15 ng



Vitamin D - zdroje

* Nejbohatsi na tento vitamin jsou tucne ryby, rybi olej,
tresCi jatra a vajecny Zloutek.

* V zahranici jsou potraviny vitaminem D mnohdy
fortifikovany (nejCastéji margariny, mléko,
pomerancovy dzus)

* Doplnky stravy (seniofi, obyvatelé severni zemépisné
Sirky, osoby které se nemohou vystavit sluneCnimu
zareni)

- = pozor na ochranu zdravi (nespalit si pokozku)
30 min na slunci dostacujici

Rybi olej, tresci jatra 205 ug
PSenicné vlocky 69 ug
Sled’ 23 ng
RyZe (loupana) 18 ng
H¥ib smrkovy 7,5 nug




| Vitamin D - rizika

* Deficit:
* Kiivice, osteomalacie, zlomeniny, osteoporoza
* Bolest kosti a svalti
* ZvySena nachylnost k infekcim, inava, podrazdénost

» Toxicita:
* zvySeni absorpce a vyplavovani vapniku z kosti
+ Kalcifikace me&kkych tkani
* Vznik vapnikovych mocovych kameni

* Kter¢ skupiny lidi mohou byt v riziku nedostatku vitaminu D?

» - (kojenci, seniofi, lidé tmavé pleti, PPP (anorexie aj.),
obézni 1id¢)

Zdravé kost ma dobfe
vyvinuté tramce bez jakychkoliv
zndmek poskozeni.

Zfidnutd kost md posk y
povrch kloubu, tramce jsou ztensené
a kost se snadnéji zlomi.




Vitamin E

skupina sloucenin tokoferoly a
tokotrienoly

antioxidacni aktivitu a-tokoferolu

Antioxidant
Imunitni systém

Kardiovaskularni systém (sniZuje
oxdaci LDIL-CH)




Vitamin E — zdravotni tvrzeni

* Vitamin E prispiva:
* k ochrané bunck pred oxidativnim stresem.




Veék

7-11 mésicu
1-2 roky

3 roky

4-6 let

7-9 let

10 let

11-14 let
15-17 let

218 let

Téhotné zeny

Kojici zeny

Doporuceny prijem na den

11mg ¢
11mg @
11mg ¢
11mg @

5mg
6 mg
9 mg
9 mg
9 mg

11 mg
11 mg

13 mg &
13 mg &
13 mg &
13 mg &




Vitamin E - zdroje

Potravina

Slunecnicovy olej
Slunecnicova semena
Mandle

Liskové ofechy
Tresci jatra

Ostruziny

- Syntéza fotosyntetizujicimi organizmy (rostliny, fasy, kyanobakterie)

obsahna 100 g

a-tokoferol (mg)
55
49,5
25
24
20
5,5

- Svétlice barvirska (svétlicovy olej)

PXENINE

% Hideie e po troskich do v abvyklé

snifaové misky. S viofkami aofecly
setoti dobfe dopliui a skvile chutnajf,

£ * -
e 5



e Deficit:
e V dusledku naruSeni traveni tuku
(malabsorpce, PPP, seniofi atd.)

* Hemolyza, podrazdénost,
nachylnost k infekcim

* Toxicita:
* Neyméné toxicky
* U zvitat pozorovano naruseni

mineralizace kosti, koagulopatie,
snizeni zasob vitaminu A



Vitamin K

o Fylochinon K1- zelené rostliny
o Menachinon K2 - sttevni bakterie
o Menadion K3 - syntetickd forma

* Srazeni krve

 Mineralizace kosti




 Vitamin K pfispiva:
Vitamin K — * k normalni srazlivosti krve.
ZdI'aVOtIli tVI'ZGIli e k udrzeni norméalniho stavu Kkosti.

Hed blood {_:E.-II vessel

Platelet

Clat
Fibrin




7-11 mésicu
1-3 roky

46 let

7-10 let
11-14 let
15-17 let

>18 let
Téhotné Zeny

Kojici Zeny

Vitamin K - DDD

10 ng
12 ng
20 pg
30 pg
45 pg
65 pg
70 pg
70 pg

70 pg



Zdroj
§penz’1t, salat, listova zelenina

Brukvovita zelenina (kvetouci,
hlavkova, listova)

Kapusta

Spenat (mangold)

Obsah na 100 g
60-365 ng

80-585 g

882 pug *

830 pg *

* www.nutritiondata.self.com

Vitamin K - zdroje

* Spenat, brokolice, zelena listova zelenina

* kapusta a dalsi brukvovite rostliny




* Deficit:
* U novorozencu — hemorhagickd nemoc
* Osteoporoza
Krvaceni (u dospélych spise vzacné)
Pt1 malabsorpci tuki
Pf1 naruSeni stifevniho mikrobiomu

 Toxicita:

* Hemolyticka anémie a
hyperbilirubinemie

* SniZuje ucinnost antikoagulacni 1éCby
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FAT SOLUBLE VITAMINS

A

Fat Soluble

o \

Reproduction,
Bone Health,

Immune System,
Skin

D

Fat Soluble

S
o

Strengthens Bones,
Calcium Absorption,
Immune System

E

Fat Soluble

>

Immune System,
Flushes Toxins

K

Fat Soluble

Blood Clotting.
Bone Health




TIPY JAK SNIZIT ZTRATY
VITAMINU PRI PRIPRAVE
POKRMU

vitaminy rozpustné ve vode podléhaji snadnéjsimu zniceni
béhem pfipravy, zpracovani a skladovani potravin nez
vitaminy rozpustné v tucich.

ovoce a zeleninu varit v mensim mnozstvi vody, nebo jesté
lépe, pripravovat jen v pare

ohrivat v mikrovince - je to rychlé, neni potreba moc vody,
ve které by se vitaminy mohly ztratit

ohrat si vodu ve varné konvici a zkratit tak dobu vareni

zeleninu, kterou je potreba varit dlouho, krajet na vétsi
kusy, celkové je mensi plocha

varit suroviny zakryté, neunika tak para a uvari se to
rychleji

mléko skladovat v neprlhlednych obalech - ve skle se
muze ztracet riboflavin B2

do hotovych pokrm pridat trosku tuku, aby se vitaminy
rozp. v tucich vyuzily




* Video

* https://www.youtube.com/watch?v=ISZLTJH5IYg&ab c
hannel=TED-Ed

 nutridatabaze

https://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-
potravin/podle-nutrientu/?id=28
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Dekuji za
pozornost

MSTeams
394641@muni.cz




