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Par otazek na rozehrati

e Co je to vitamin?

e Umite vyjmenovat vitaminy rozpustné v tucich?
e Funkce vitaminii?

e Jak nazyvame nedostatek a prebytek vitaminu?
o Které dokaze telo syntetizovat?
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Odpovédi

e Co je vitamin: nizkomolekularni organicka
esencialni latka, mikronutrient.

e Vitaminy rozpustné v tucich: A, D, E, K

e Funkce vitaminu: katalyzatory biochemickych
reakci, antioxidacni latky,hormonalné aktivni
latky, podileji se na metabolismu bilkovin,
sacharidu a tuku, kofaktory, koenzymy.




Odpovédi

e Jak nazyvame nedostatek a prebytek vitaminu?
hypovitaminé6za, hypervitaminoza
o Kterée dokaze télo syntetizovat? Vit D, Vit K, vit A

Pomotané radky -
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Vitamin A

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

mlécné vyrobky, rybi tuk, vejce, tresci
jatra

podpora resorpce a utilizace vapniku a
fosforu, zachovani kostni substance

rostlinné oleje, olej z pSeniénych
kli¢kt, arasidy, celozrnné vyrobky,
listova zelenina

antioxidant nenasycenych mastnych
kyselin

jatra, zloutek, rybi tuk, vejce, kapusta
mlécné vyrobky, zelena a zluta
zelenina, ovoce

produkce rodopsinu (o¢ni purpur),
stavba a udrzovani epitelu (kiaze,
sliznice), zvySeni rezistence k
infekcim, rust, reprodukce

syr, vajecny zloutek, listova zelenina

aktivuje tvorbu koagulacnich faktort
(V, VII, IX, X)
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Vitamin A jatra, zloutek, rybi tuk, mlécné
vyrobky, zelena a zluta zelenina, ovoce
produkce rodopsinu (o¢ni purpur),
stavba a udrzovani epitelu (kiaze,
sliznice), zvySeni rezistence k
infekcim, rust, reprodukce

Vitamin D mlécné vyrobky, rybi tuk, vejce, tresci
jatra
podpora resorpce a utilizace vapniku a
fosforu, zachovani kostni substance

Vitamin E rostlinné oleje, olej z pSeniénych
kli¢ki, arasidy, celozrnné vyrobky,
listova zelenina
antioxidant nenasycenych mastnych
kyselin

Vitamin K syr, vajecny zloutek, zelena listova
zelenina
aktivuje tvorbu koagulaénich faktort
(V, VII, IX, X)




Vitaminy rozpustné v tucich

e Mnozstvi potrebné k zajisténi normalnich
fyziologickych funkei ¢lovéka je zavislé na mnoha
faktorech jako je veék, pohlavi, zdravotni stav,
Zivotni styl, pracovni aktivita atd.

e V nadbytku mohou byt i toxicke.
e Ukladany do tkani.




A ted trochu teorie ...




Vitamin A

e Zahrnuje retinol, retinal a kys. retinovou

e Vorg.z p-karotenu (provitamin A) i jinych
karotenoidu

e Kresorpci je nutna sekrece Zluce.
transportuje do jater, kde se meta
vitamin A a uklada do zasob

e V krvi transport na RBG (reting
globulin)




Vitamin A

e V Zivocisnych potravinach jako retinol a
rostlinnych ve formé provitaminu 3-karotenu

e Funkece: stabilizace membran, dozravani a
diferenciace epitelti, integrita kiize a sliznic,
keratinizace, podpora imunitnich reakci, tvorbu
hlenu, metabolismus kosti a zubti,vyvoj placenty,
spermatogeneze, prekurzor rhodopsinu




Vitamin A

e DDD pro dospélé podle DACH je 0,8-1 mg

e Jak uhradit DDD? 20 g jater, 110 g vajec, 150 g
masla.

e Deficit: pri poruchach resorpce tuku (napr.
celiakie, poruchy funkce pankreatu)

» Nedostatek vit v rozvojovych zemich.

e DDD téhotné — nezvysovat, potireha leknlem n R mo
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B-karoten
e antioxidacni ucinek
e DDD 4-16 mg (ochrana pred oxidaci DNA,
bilkovin?)

e Stavba a regenerace bunék, tvorba kuze, sliznic —
dilezity v téhotenstvi. O¢ni barvivo pro ostreé
vidéni a proti Serosleposti.

e Uhrada: 35 g mrkve,120 g merunék, 400 g broskvi




Hypovitaminoza

e Xeroftalmie (Seroslepost), xerosis
conjunctivae (spojivky schnou a hrubnou), zmeéknuti




Hypovitaminoza

e Porucha imunity,sniZena odolnost k infekcim
Zmeény epitelu ruznych organu




Hypervitaminéza

e Pseudoikterus - neskodny — zluté zbarveni kiize

e Akutni otrava u polarniki — konzumace jater
polarnich medvédu a zvirat




Vitamin A v téehotenstvi

e Kyselina retinova je teratogenni (poskozuje
plod)— pozor na vysoké davky u téhotnych a
kojicich

e Téhotné by proto v priubéhu prvniho trimestru
tehotenstvi nemely konzumovat jatra
(nejbohatsi zdroj vitaminu A)

e Uzivat doplnky stravy pro tehotné




Zdravotni tvrzeni

e Vitamin A prispiva k normalnimu metabolismu
zeleza

e Vitamin A prispiva k udrzeni normalniho stavu
sliznic

e Vitamin A prispiva k udrzeni normalniho stavu
pokozky

e Vitamin A prispiva k udrzeni normalniho stavu
zraku

e Vitamin A prispiva k normalni funkci imunitniho
systému

e Vitamin A se podili na procesu specializace bunek







Metabolismus vit D

e D2 (ergokalciferol) je rostlinného a D3
(cholekalciferol) Zivo¢iSného puvodu

e V kuzi vznika D3 pusobenim UVB

e Biologicka aktivace v jatrech enzymem 25-
hydroxylazou) na 25-hydroxycholekalciferol (250HD,

kalcidiol),ten se méni v ledvinach (enzymem 1-
hydroxylazou) na 1,25-dihydrocholekalciferol

e 250HD je hl. forma, ve které vit D cirkuluje vazan na
DBP( vitamin D binding protein) - transport




Metabolismus vitaminu D

o
» Kalcidlol > e
25-hydroxylaza R A

1-hydroxylaza

24-hydroxylaza

vitamin D Kalcitriol 24,25-(0OH),-D
/\ 1,25-(OH),-D
cholekalciferol G IT
A
KUZE | tepre -
UV zdreni \ chutekatmferol
7-dehydro-cholesterol

ergo kaimfernl




Vitamin D

e Homeostaza Ca a P, rust a diferenciace bunék

e Receptory pro vit. D (VDR) - mozek, prsni Zlazy,
gonady

e ZvySeni zpétného vstrebavani fosfatu (proti
funkci parathormonu) v ledvinach

e Potencialni preventivni a terapeuticke tloha vit.
D v souvislosti s celou radou onemocnéni
(nadorova a autoimunitni onemocnéni vcetne
diabetu 1. typu, diabetu 2. typu, kardiovaskularni
onemocnénimi, hypertenze, infekéni
onemocnéni,...)




Hypovitaminéoza, nedostatek vit.

e Nedostatek: osteomalacie, | sérove Ca, P, bolest kosti,
svalova slabost, Spatnd imunita

e Nedostatek v détstvi — rachitis (kiivice)




Hypovitaminoza
e Chronické onemocnéni ledvin, mensi expozice

slune¢nim zarenim, malnutrice, zvySeny katabolismus

e Kardiovaskularni onemocnéni, arterialni hypertenze,
endotelialni dysfunkce, vznik DM 2.typu




Doporuceni

e Podle DACH je DDD od 1 roku 20ug, / ug
cholekalciferolu = 40 IU.

e Zdroje: olej z trescCich jater, rybi tuk, maslo, vejce, mlécné

vyrobky, houby
e Vznik v kiizi po ozatreni UV paprsky — syntéza v kiizi
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Pro spravne vstrehivani

e Dopliky stravy - Vigantol
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Nedostatek az polovina populace!
Kdo je ohrozen?




Faktory ovlivinujici syntézu vit D

o Zivot ve mésté — vysoké budovy, sklo

e Zemeépisna Sirka, fototyp

e Roc¢ni obdobi

e Ochranné krémy, denni doba

e Onemocnéni jater a ledvin

e Seniorsky vék — sniZena syntéza v kiizi, zhorSena
renalni aktivace

e Obleceni, pokryvky




Zdravotni tvrzeni

e Vitamin D prispiva k normalnimu vstrebavani/vyuziti

vapniku a fosforu

e Vitamin D prispiva k normalni hladiné vapniku v krvi

e Vitamin D prispiva k udrZzeni norma
e Vitamin D prispiva k udrZzeni norma

niho stavu kosti
ni ¢innosti svalu

e Vitamin D prispiva k udrZzeni norma

niho stavu zubu

e Vitamin D prispiva k normalni funkeci imunitniho

systému

e Vitamin D se podili na procesu déleni bunek







Vitamin E

e Forma 9 derivatu char. tokoferoll a tokotrienolu
e Biologicky nejaktivnéjsi forma - alfa tokoferol

e Inhibuje peroxidaci lipidi, chrani celistvost vSech
bunéfnych membran, ochrana DNA, bilkovin pied
oxida¢nim posSkozenim — antioxidant!

e Deficit - chron. pankreatitida, cysticka fibrdza, sy
kratkeho stieva, poruchy plodnosti (vitamin plodnosti)

e Zdroje: rostlinn¢ oleje, olej z pSeniCnich klicku, arasidy,
celozrnné vyrobky, listova zelenina, mandle, slunecnicova
semena, mandle, liskove ofechy, tresci jatra




Deficit
e Dlouhodoby deficit — myopatie - kosterni svalstvo,

svalové nekrozy

e Vysoky prijem - poruchy funkce neutrofilli, poruchy
koagulace




Doporuceni

e DDD podle DACH 10—14 mg ekvivalentu alfa
tokoferolu (TE)

e 1 UI = 0,67 mg alfa tokoferolu

e Jak uhradit? 80 g sojové mouky, 100 g vlasskych
orechii, 350 g ovesnych vlocek, 200 g hrachu nebo
maku




Zdravotni tvrzeni

e Vitamin E prispiva k ochrané bunek pred
oxidativnim stresem







Vitamin K

Fylochinon - K1 - zelen¢ rostliny (zabudovany do
chlorofylu)

Menachinon —K2 - syntéza stfevni mikroflorou,
mineralizace kosti

K3 - menadion

Funkce v karboxylaci koagula¢nich faktort protrombinu a
II,VIL, IX, X a protisrazlivych proteinu C a S (! Warfarin)
Metabolismus kosti: usnadiuje vazbu vapniku v kostni
hydroxyapatitové matrix

Zdroje: zelena listova zelenina, brokolice, syntéza
sttevnimi bakteriemi, syr, vajeCny Zloutek , Spenat, zeli ,
ruzickova kapusta




Deficit

e Deficit: pf1 riznych onemocnénich (malabsorpce,
cysticka fibroza, celiakie, ulcerdzni kolitida, regionalni
enteritidy, cholestdza a jaterni onemocnéni)

e Krvaceni u novorozencu — hemorhagicka diatéza
Suplementace po porodu injekéné

e Nedostatek — porucha srazlivosti krve (porucha
syntézy stievni mikroflorou), riziko krvaceni




potraviny,

bohaté na na vitamin K
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3. Zeli - Kapusta
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Zdravotni tvrzeni

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




Dékuji za pozornost
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