LISTY

VazZené kolegyné a kolegové,
v dnesnim ¢isle laboratornich listd Vam pfinasime podrobné informace o vitaminech A, E a D. Pfijemné

VITAMINY A,EaD

Vitaminy jsou nizkomolekularni organické latky, které se aktivné podileji na spravném vyvoji a funkci me-
tabolismu €lovéka. AZ na nékteré vyjimky si je lidsky organismus nedokaze sam vytvorit, a proto je nutny
jejich pravidelny pfisun v potravé. Zakladni vlastnosti pro rozdéleni vitamin je jejich rozpustnost, podle
které rozezndvdme dvé skupiny: vitaminy hydrofilni (rozpustné ve vodé — vitaminy skupiny B a C) a vita-
miny lipofilni (rozpustné v tucich). Do druhé skupiny patfi, kromé vitaminG A, E a D, také vitamin K. Jejich
vstfebavani je vazano na pritomnost tukd v potraveé.

Vitamin A

Vitamin A odborné nazyvany axeroftol, se v pfirodé vyskytuje ve dvou formach. Znaméjsi z nich je retinol
(vitamin A1), méné znama forma je 3-dehydroretinol (vitamin A2). V 3ir§im slova smyslu se k nim pfifazuji
tzv. karotenoidy, ze kterych se vitamin A v nasem organismu vytvari, pfedev3im v tenkém stfevé a v jatrech.
Soucasna pritomnost tukl (vzhledem k jeho rozpustnosti v tucich) zvysuje vstiebavani ¢i pfeménu karote-
noidl na vitamin A. Uvadi se, Ze jich je nékolik stovek, ale nejvyznamné;jsi jsou beta karoten, lutein a lyko-
pen. Lutein je velmi dlleZitou slozkou oci. Karotenoidy se jako celek fadi mezi antioxidanty, které chrani
organismus pred negativnim vlivem volnych radikald a tim pomahaji sniZovat riziko vzniku rakoviny, nej-
vyznamnéj3i z nich je lykopen.

€. 16/2022

Dillezity vyznam ma vitamin A pro nase oci. Pomaha nam pfi vidéni za Sera a spravné rozeznava barvy. Déle
pozitivné plsobi na sliznice, rovnéz podporuje rlst, vyvoj, kvalitu a funkénost kosti a hraje roli i pfi krve-
tvorbé. Kladné ovliviiuje spermie a vajicka, je potfebny pro spravny vyvoj plodu.

Vitamin A mGZeme najit v rybim tuku, jatrech, mrkvi, Spenatu, kapusté, petrzelové a kedlubnové nati, me-
lounu, merunice, zeli, brokolici, kukufici, dyni, maslu a vaje¢ném Zloutku.

Nedostatek vitaminu A mazZe zpUsobit Seroslepost a bolest oci (napf. pri prechodu ze tmy na svétlo), zesi-
lit sklon k zanétu ocnich spojivek a poskozeni ocni sitnice a dale rohovaténi a Supinaténi klze, snizeni po-
hlavni aktivity, zpomaleni pohlavniho vyvoje, sniZeni potence, snizeni imunity, sklon k zanétim a dalsim
pFiznak(m, jako je ztrata chuti nebo u déti zpomaleni ¢i zastaveni ristu.

Vzhledem k pozitivnimu vlivu vitaminu A na stav sliznic mGzZe pfi jeho nedostatku dojit k poruse sliznic,
kdy aZ vysychaji. V disledku toho mlze dojit k poskozeni rohovky, vedouci v extrémnim piipadé azZ ke sle-
poté. V Evropé ¢i USA se mliZeme setkat s klasickou avitaminézou doprovazenou vaznymi nasledky jen
zfidka, ale €asto se vyskytuje v rozvojovych zemich.

Vitamin E

Vitamin E zvany také tokoferol je vlastné souhrnny nazev pro skupinu latek oznacovanych souhrnné jako
tokoferoly. Vyskytuji se ve Ctyfech formach - alfa, beta, gama a delta. Nejucinnéjsi a tudiz nejvyuzivanéjsi
je alfa-forma. Vitamin E ma vyrazné antioxidacni vlastnosti.
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Vitamin E pravdépodobné snizuje riziko kardiovaskularnich nemoci predevsim vzhledem k tomu, Ze chrani
LDL proti oxidaci. Vitamin E tak svym Gic¢inkem proti volnym radikalim pomaha pfi prevenci srdecnich one-
mocnéni. V boji proti témto nemocem také napomaha fakt, Ze hraje roli pfi omezeni tvorby krevnich sraze-
nin. Proto by mohl mit pozitivni vliv pfi prevenci infarktu, anginy pectoris ¢i dokonce i mozkové mrtvice.

Vitamin E rovnéz posiluje imunitni systém, pouZziva se jako doplnék Lékud pro lé¢eni Parkinsonovy nemodi,
ale vitamin sdm o sobé tuto nemoc neni schopen Lécit. Vitamin E je pfi tomto onemocnéni uzivan kvali po-
rucham nervovych bunék, které mohou byt vyvolany volnymi radikaly. Dale je doporucovan jako doplnék
pri lécbé Zenské neplodnosti. Vitamin E se vyskytuje v potravinach, hlavné v p3eni¢nych kliccich. Je také
obsaZen v rostlinnych olejich, ofechovych jadrech, nékterych semenech (napfiklad mandle ¢i slunecnicova
jadra) a listové zeleniné.

Nedostatkem vitaminu E mGzZe dojit k anémii, poruchdm metabolismu nervd a svall a porucham kapilarni
permeability. K nékterym priznakiim jeho nedostatku patfi poruchy zraku, ochabld — suchd kize, Gnava,
pokles vykonnosti, zanéty v zaZivacim traktu, neplodnost, onemocnéni srdce, stafecké skvrny, nervova draz-
divost, oslabeni koncentracni schopnosti a Spatné hojeni ran. V porovnani s jinymi vitaminy rozpustnymi
v tucich neni vitamin E toxicky. Vétsina dospélych jedincd snasi vysoké davky mnoha set miligramd bez
potiZi, ackoli néktefi lidé mohou trpét bolestmi hlavy, nevolnosti nebo prijmem.

Vitamin D (D2, D3)

Majoritni mnoZstvi potfebného vitaminu D (konkrétné D3) si v béZnych podminkadch dokaze lidské télo
vytvofrit pisobenim slunecniho zareni. Tento vitamin je v dostatecném mnoZstvi obsaZzen jen v malo potra-
vinach (napfiklad mofrské ryby a rybi tuk), a proto je v pfipadé snizené expozice slune¢nimu zareni ¢asto
nutné jej dopliiovat pomoci vitaminovych pfipravk(. Vitamin D je zprvu neaktivni a pro aktivaci musi v
lidském organismu podstoupit dva hydroxylaéni kroky. Nejprve je v jaterni tkani pfeménén na 25-hydroxy-
vitamin D. Vét3ina vitaminu D se v téle vyskytuje pravé jako 25-hydroxyvitamin a pro jeho dlouhy polocas
(15 dni) je v této formé také cilovou molekulou pro stanoveni hladiny vitaminu D. 25-hydroxyvitamin D
nakonec v ledvinach podstupuje druhy hydroxylacni krok za vzniku 1,25 dihydroxyvitaminu D, ktery je jiZ
aktivni formou.

Rozdéleni vitaminu na variantu D2 (ergokalciferol) a D3 (cholekalciferol) je sice v praxi pouzivano jen zfid-
ka av3ak rozdil mezi nimi je nejen v jejich chemické struktufe. Pfirozenou variantou je pro organismus vi-
tamin D3, vznikajici prfeménou 7-dehydrocholesterolu plsobenim slunecniho zareni.

Vitamin D hraje vyznamnou roli pfi vstre-
bavani vapniku a fosforu ve strevni tkani,
¢imz ovliviuje jejich hladinu v krvi. Diky
tomu je jednou z hlavnich sloZek potreb-
nych pro spravny vyvoj kosti.

Hypervitamin6za nikdy neni zpusobena
pfirozenou cestou pusobenim slunecniho
zafeni. Nadbytecné uZivani vitaminovych
doplikd vsak mize vést ke zvysené hladi-
né vitaminu D, coZ ma za nasledek naru-
Seni vstfebavani vapniku a fosforu. Docha-
zi k hyperkalcémii, ktera se projevuje Unavou, zacpou, ve vaznéjsich pripadech dehydrataci, nauzeou, even-
tualné i neuropsychiatrickymi pfiznaky.

Vitamin D;
(Cholecalciferol)

H

Vitamin D, HO
(Ergocalciferol)

Hypovitaminéza je nejcastéji zpGsobena Spatnym sloZenim jidelnicku a omezenym pobytem na slunci.
Dochazi ke sniZzenému vstiebavani vapniku a fosforu, které se projevuje méknutim kosti vedouci k rachiti-
dé u déti a osteomalacii u dospélych.
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