Vitaminy rozpustne v tucich

Petra Ferencuhova, 16.11.2017



Charakteristika vitaminu

(ASkupina esencialnich mikronutrientu, které splfiuji nasledujici kritéria:

= Slou€eniny odlisné od sacharidu, tuku, bilkovin

= Pfirozené slozky potravin, obvykle pritomné v malych mnozstvich

= Esencialni i v malych mnozstvich pro zajisteni fyziologickych potreb organismu

= Nejsou syntetizovany lidskym organismem v mnozstvich potrebnych k zajisteni
fyziologickych potreb

= \/ pfipadé jejich nedostatku nebo upiného chybéni zpusobuji specifické pfiznaky



Funkce vitaminu

1Metabolické funkce

= Stabilizatory bunéénych membran

= Donory a akceptory vodiku a elektron(
= Hormony

= Koenzymy

Vliv na genovou expresi



Vitaminy rozpustne v tucich

Jd ADEK

= \/strebavani vyzaduje pritomnost tuku

= Ukladani v tele
= \/yluCované stolici
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Charakteristika vitaminu A

dFormy:
= Vitamin A/ retinol (zivoCiSné potraviny)
= Provitamin A/ karotenoidy (rostlinné potraviny)

Karotenoidy jsou prekurzory vitaminu A a slouzi jako antioxidanty

(ANejdulezitéjSi je B-karoten




Charakteristika vitaminu A

Vitamin A stabilni béhem tepelné upravy, ztraty pram. 20%
dKarotenoidy po tepelné upravé vstrebatelngjSi

(dZasoby vitaminu A v jatrech na 6-12 mésicl

(JFunkce:

= Vliv na genovou expresi

= \/idéni (retinal)

= Rust a vyvoj (kosti)

= Stavba, rist a funkce kize a kosti (kyselina retinova)
= [munitni systém

= \/yvoj bunék a rznych tkani

= Reprodukce — tvorba spermii (retinol)



Doporucena denni davka (DDD)

(11 RAE =1 mg retinolu = 12 mg -karotenu
= (24 mg jinych karotenoidu)
= RAE (retinol activity equivalents — ekvivalent retinolovej aktivity)



Vék Vitamin A: RAE (mg)
Muzi Zeny
Kojenci
0-3 meésice 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.mésice) 1,1
Kojici 1,5

Zdroj: Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spolednost pro vyzivu, 2011. ISBN 978-80-254-6987-3.



Zdroje vitaminu A

3 Zivogisné zdroje (vitamin A):
= |atra, mléko, vejce, ryby

1 Rostlinné zdroje (karotenoidy):

= 7lutooranzové ovoce a zelenina,
= 7zelena listova zelenina

Food sources
of vitamin




Vitamin A v potravinach

Vitamin A (retinol)

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

Zdroj: http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/



Beta- karoten v potravinach

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

Mrkev 9,9 mg 40 g
Kapusta hlavkova 5,4 mg 754
Spenat 4,2 mg 95 g
Paprika Cervena 3,2 mg 125 g
Merunky 1,9 mg 260 g
Salat hlavkovy 1,2 mg 330 g
Brokolice 0,9 mg 440 g
RajCata 0,6 mg 660 g

Zdroj: http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/



Nedostatek vitaminu A

dVysychani ocni rohovky a spojivky
QSeroslepost az slepota
dPoruchy reprodukce
dPoruchy imunity
dPoruchy rustu kosti
(ASucha a drsna kuze

Deficiency
of
Vitamin A
Leads to Dry Skin




Nadbytek vitaminu A

PFijem vitaminu A nad 200 mg u dospélych a 100 mg u déti
(JKapacita jater ukladat vitamin A je prekroCena

Karotenoidy malo toxicke, Clovek sa nimi neotravi — hyperkarotenodermie (pseudoikterus)

(APozor u téhotnych zen! Nadbytek vitaminu A je teratogenni

= Suché rty, nosni sliznice, oCi
= Olupovani kize
= Ztrata vlasu

= Kfehkost nehtl
= Bolest hlavy

= Nevolnost

= Zvraceni

Beta-Carotene Excess —
Discol ation of the Skin




Zdravotni tvrzeni o vitaminu A

= Vitamin A prispiva k normalnimu metabolismu zeleza.

= \/itamin A prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic.

= Vitamin A prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky.

= Vitamin A prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku.

= Vitamin A prispiva k normalni funkci imunitniho systému.
= \/itamin A se podili na procesu specializace bunék.

— —

—

Zdroj: http://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/?qid=1467375774564&uri=CELEX:32012R0432
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Vitamin D




Charakteristika vitaminu D

dKalciferol, ,slunecni vitamin®

A Steroidni hormon " Vitemin b, Vitamin D,

(Ergocalciferol) (Cholecalciferol)

Stabilni behem tepelné Upravy a dlouhodobeho skladovani

JFunkce:

= Vliv na genovou expresi

= Diferenciace epitelovych bunek

= Modeluje aktivitu imunitnino systému

= Udrzovani homeostazy vapniku a metabolismus fosforu:
o Zvyseni vstrebavani vapniku a fosforu
o Snizeni ztrat vapniku a fosforu moci



Charakteristika vitaminu D

Prekurzory vitaminu D:

= 7- dehydrocholesterol (zivoCichové) — vitamin D3 (cholekalciferol)
= Ergosterol (rostliny) — vitamin D2 (ergokalciferol)

dVitamin D2 a vitamin D3 — kalcitriol

= (1,25 dihydroxyvitamin D)

JAktivni 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



Slunéni a vitamin D

Dostacujici je vystaveni obliceje, rukou, pazi, nohou slunecnimu zareni behem
neoblacné doby 20 minut 2-3 x tydne
= Zalezi na zemepisné Sirce

JRozhodujici je mnozstvi melaninu v pokozce, odev, pouziti opalovaciho kréemu

= U koho se tvofi vice vitaminu D? V pokozce Cernocha, ¢i bélocha?

(APres sklenéné okno v kuzi nevznika

dSolaria 7?7



Doporucena denni davka

Cast denni potfeby ziskdvame na zakladé expozice sluneénimu zafeni
DDD stanovené pro lidi nevystavujici se sluneCnimu zareni

Q11U = 0,025 g
01 ug = 40 1U

Nejvyssi povolena davka:
= Kojenci: 25 ug/den (1000 1U)
= Déti a dospeli: 100 ug/den (4000 1U) . zdroj EFsA httpionlinelibrary wiley.comidoi10.2003/] efsa. 2016 4547 /epd



Vek Vitamin D (ug)
Muzi Zeny
Kojenci
0-3 mésice 10 10
4-11 mésicl 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

Zdroj: Némeckd spolecnost pro vyzivu : _http://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-d/



http://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-d/
http://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-d/
http://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-d/
http://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-d/

Zdroje vitaminu D

Sources of vitamin £ &

= TrescCi jatra, ryby

» Maslo, smetana >
= VVajecéné Zloutky v
= Houby
Sunlight
e Salmon Yogurt

Healthbring.com



Vitamin D v potravinach

Vitamin D
Potravina Hodnota vitaminu D
ve 100 g potraviny
TresCi jatra 250 ug
Ryby (prumeér) 10 - 15 ug
VajeCny zloutek 9,4 ug
Maslo Cerstvé 0,71 ug
Syr Eidam 30 % 0,18 ug
Tvaroh tucny 0,16 ug
Jogurt smetanovy 0,15 ug
Miéko polotucné 0,08 ug

Zdroj: http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/
USDA Food Composition Database: https://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients



http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/
http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/
http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/
http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/
http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients

Problematika nedostatku vitaminu D

1Zjisteny nedostatek vitaminu D v populaci na zakladé hladin vitaminu D v krvi

dDoporuceni zvysit konzumaci potravin bohatych na vitamin D

= Fortifikace (obohacovani potravin)
= Suplementace (doplnovani stravy o zdravi prospesné latky )



Fortifikace vitaminu D

JFortifikace musi byt striktne regulovana _
JNadmerna i nedostatecna fortifikace nebezpecna '

=

Fortifikace mléka vyhodna z hlediska obsahu vapniku co
2 AA : z 0 . ;o : . , Mige  lickoplus
dNapoje rostlinného puvodu fortifikované vitaminem D i vapnikem %ﬁ 0500
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Suplementace vitaminu D

dJedinci nevystavujici se slunecnimu zareni
dZimni obdobi

Jedinci zijici v severnich zemepisnych sirkach nebo v oblastech se
znecistenou atmosférou

dJedinci nosici obleCeni pokryvajici celé telo
dJedinci pracujici v noci
dSeniori ?




Nedostatek vitaminu D 4 il
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Deti: krivice (rachitida) o
QDospéli: osteomalacie i
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Krivice

(ANarusena mineralizace rostoucich kosti
dNedostatek vitaminu D, vapniku a fosforu
Bolest kosti, svalova slabost, tetanické krece

1Mekkeé kosti nedokazou vydrzet bezny tlak a namahani, coz vede ke vzniku
"ohnutych nohou", ptacCiho hrudniku a abnormalit na predni strane lebky

dLécba: konzumace potravin bohatych na vitamin D a suplementace vitaminu D



Krivice
(JOhrozené déti:

= Déti s tmavou kuzi

= Déti nevystavované slunecnimu zareni

= Deti bez suplementace vitaminu D

= Déti s malabsorpci tuku (nedostatecné vstfebavani)
= Déti dlouhodobe uzivajici léky na epilepsii




Osteomalacie

QUbytek kostni hmoty v dospélosti
Mekkost kosti, svalova slabost
dZvysené riziko zlomenin

= Osteomalacie (meknuti kosti)
= Osteoporoza (fidnuti kosti)
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Nadbytek vitaminu D

dPodrazdeni gastrointestinalnino traktu, krehkost kosti,
opozdény rust u déti, nevolnost, bolest hlavy, slabost,
nadmerny prijem tekutin, nadmerné moceni

dZvyseni hladin vapniku a fosforu v krvi, ukladani vapniku
do mekkych tkani

ANadmérny pfijem vitaminu D muze vést k intoxikaci




Zdravotni tvrzeni o vitaminu D

= \/itamin D prispiva k normalnimu vstrebavanilvyuziti vapniku a fosforu.
= \/itamin D prispiva k normalni hladiné vapniku v Krvi.

= \/itamin D prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti.

= Vitamin D prispiva k udrZeni normalni €innosti svalu.

= Vitamin D prispiva k udrZeni normalniho stavu zubu.

= \/itamin D prispiva k normalni funkci imunitniho systému.

= \/itamin D se podili na procesu déleni bunék.

Zdroj: http://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/?qid=1467375774564&uri=CELEX:32012R0432
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Charakteristika vitaminu E

dFormy:
= Tokoferoly (nejduleZitéj$i a-tokoferol)
= Tokotrienoly (méné biologicky aktivni)

Stabilni behem tepelné tpravy az do 200°C

JFunkce:

= Antioxidant, ochranny systém pred peroxidaci lipidu, cholesterolu
= VIiv na genovou expresi



Vék Vitamin E: a-TE (mg)
Muzi Zeny
Kojenci
0-3 mésice 3 3
4-11 mésicl 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

Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2011. ISBN 978-80-254-6987-3.



Zdroje vitaminu E

1 Tokoferoly a tokotrienoly syntetizovany jen rostlinami
= Nejlepsi zdroje jsou rostlinné oleje a orechy
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Vitamin E v potravinach

Vitamin E
Potravina Hodnota vitaminu E Mnozstvi potraviny
ve 100 g potraviny pro DDD (12 mg)
Olej sluneCnicovy 90 ATE 20 g
Semena slunecnicova 50 ATE 24 ¢
Mandle 25 ATE 50 g
Jatra tresCi 20 ATE 60 g
Olej fepkovy 18 ATE 66 g
Arasidy 9ATE 133 g
Olej olivovy 5 ATE 240 g

Zdroj: http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu



Nedostatek vitaminu E

JOxidacni stres vedouci k poskozeni bunek
= Oxidovany LDL cholesterol- rizikovy faktor kardiovaskularnich nemoci
= Qvlivnéna je fluidita membran bunék

dPoruchy rovnovahy a koordinace, svalova slabost, poruchy videni



Nadbytek vitaminu E

dJeden z nejméné toxickych vitaminu
QU dospelych tolerance az 1000 mg/den

Zvirata:

= Poruchy mineralizace kosti
= Poruchy zasobeni vitaminu A v jatrech
» Prodlouzeni srazlivosti krve

VIliv na jiné v tucich rozpustné vitaminy



Zdravotni tvrzeni o vitaminu E

= \/itamin E prispiva k ochrané bunek pred oxidativnim stresem.

Zdroj: http://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/?qid=1467375774564&uri=CELEX:32012R0432



Vitamin K




Charakteristika vitaminu K

dFormy:
= Fylochinon (vitamin K1): zelené rostliny
= Menachinon (vitamin K2): stfevni bakterie
» Menadion (vitamin K3): synteticka forma

Citlivy na svetlo a alkalické prostredi

JFunkce:
= Krevni srazeni
= Tvorba kosti
= Regulace enzymovych systému




Vek Vitamin K (pg)
Muzi feny
Kojenci
0-3 mésice 4 4
4-11 mésicl 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 |et 70 60
25-50 let 70 60
51-64 let 80 65
> 65 let 80 65
Téhotné 60
Kojici 60

Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2011. ISBN 978-80-254-6987-3.



Zdroje vitaminu K

dZelena zelenina: spenat, brokolice, zeli,
dVyskyt take v mléku, mléCnych vyrobcich, masu, vejcich, obilovinach




Vitamin K v potravinach

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

Spenat 483 ug 12 g
Salat hlavkovy 174 ug 34 g
Brokolice 102 ug 60 g
Zeli 76 ug 80 g
Avokado 21 ug 285 ¢

Zdroj: USDA Food Composition Database: https:/ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients



https://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients

Nedostatek vitaminu K

QVzacny

AVyskyt v pfipadé malabsorpce tuku, poskozeni stfevni mikrobioty a
onemocneni jater

1Po narozeni intramuskularné menadion jako prevence hemolyticka diatéza
Krvaceni (prodlouzena doba pro srazeni krve)



Nadbytek vitaminu K
Fylochinon, menachinon: nezjisténé zadné nepriznivé ucinky

(dMenadion: ve vysokych davkach zloutenka u kojencu



Zdravotni tvrzeni o vitaminu K

= \/itamin K prispiva k normalni srazlivosti krve.
= \/itamin K prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti.

Zdroj: http://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/?qid=1467375774564&uri=CELEX:32012R0432
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Dekuji za pozornost



