VITAMINY, MINERALY
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Co bychom méli védét o vitaminech

V soucasné dobé mdme spoustu informaci o vitaminech
i minerdlnich Idtkdch, které lidsky organismus potfebuje, aby
mohl spravné fungovat. Pfesto myslim, Ze bude uZitecné si tyto

informace zopakovat a shrnout.

Zijeme v dobé pIné informaci. Predchozi ge-
nerace vitaminy nefesily. Vzpomindm si ze
svého raného détstvi v poloving minulé-
ho stoleti, jak si moje babit¢ka v malé
vesnicce, kde ani nebyl 7adny

ohchod, jezdila tam jen pojizdn
prodejna, oddechla, kdyz byl

na podzim sklep plny brambor,

jablicek ze zahrady, ve velké

vané s piskem byla uskladnéna

mrkev a stal tam velky sud

kysaného zeli. Rikdvala jesté se
vzpominkou na valeéné roky:

JTed uZ jsem klidna, vim, 7e

v zimé nebudeme mit hlad.” Ne-

védéla viak, 7e nejde jen o hlad, ale

take o sprdvnou skladbu potravy — e
zésoby, které na zimu uskladnila a které
dopliiovala doméci vajitka, maso zatim
pobihajici po dvofe a kozi i kravské mléko,
obsahuji dostatek vitamin(i a mineral(, které
isou pro lidské télo nezbytné...

Co jsou vitaminy
Vitaminy jsou organické latky, které lidské télo
nezbytné potiebuje, aby mohlo spravné fun-
gavat. Sloui jako stavebni kameny, antioxidan-
ty a aktivdtory biochemickych reakci. A kazdy
z nich ma svou jedine¢nou a nenahraditelnou
funkci. Télo si je viak aZ na vzacné vyjimky ne-
dakéZe samo vyrobit, musime je tedy pFijimat
zvendi, nejéastéji z potravy.

Vitaminy se déli podle rozpustnosti na dvé
zakladni skupiny: na vitaminy rozpustné v tu-
cich a na vitaminy rozpustné ve vods.

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich, tedy vitaminy A,
D, E, K, jsou nezbytné pro fadu télesnych funk-
ci. Na rozdil od vitamint rozpustnych ve vodé
je télo dokdze ukladat do zdsoby (pfedeviim
do jater a tukové tkané). Pro jejich spravneé
vstfebdni je nutnd pfitomnost tukd v potravé.

Vitamin A
Vitamin A (retinol) je kii¢ovy pro zdravy zrak,
2vldsté pro vidéni za $era. Dale ma vyznam
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pro imunitu a pomaha udriet zdravou pokosku
i sliznice. Je nezbytny k regulaci riistu, k tvorbé
a vyvoji bunék a riiznych tkani. Ovliviiuje napfi-
klad stabilitu bunéénych membran, dozrévéni
epitelu, vyvoj placenty, maturaci plic u plodu.

Vitamin A se nachdzi pouze v potravindch
Zivociného plivodu. V potravindch rostlinného
piivodu se nachazeji prekurzory vitaminu A,
véetné dliezitého provitaminu A neboli beta-
-karotenu, ktery je povaZovan za antioxidant.
To znamend, Ze miZe plsobit proti poskozeni
bunék, které je zplisobovano tzv. volnymi
radikaly. Beta-karoten se fadi mezi tzv. karo-
tenoidy, v lidském téle se mlze preménit na
vitamin A.

Dobrym zdrojem vitaminu A jsou jatra. Malé
mnoZstvi vitaminu A je obsaZeno i v jinych
potravinach Zivocidného plvodu, jako jsou tuky
(napf. maslo), vajeény zloutek a ryby.

Dobrym zdrojem beta-karotenu je zelenina
s intenzivnim zbarvenim, zvldsté zelené druhy
zeleniny (napf. $penat, kapusta, zelené fazalky,
brokolice a polni¢ek), ale také mrkev a rajéata.

Doporuéena denni davka vitaminu A pro dospé-
& ve véku 25-51 let je 0,8 mg pro Zeny a 1,0 mg

pro muZe. Zvyéenou potiebu maji téhotné 7eny
od ¢tvrtého mésice téhotenstvi: doporuteny
pijem je 1,1 mg denné. Pro kojici zeny je doporu-
¢end denni davka 1,5 mg, Odhadovany priméfeny
piijem beta-karotenu je 2 a7 4 mg denné,

Zapamatujme si

Nedostatek vitaminu A je ve vyspélych zemich
velmi vzacny. Disledkem nedostateéného

pfisunu vitaminu A mZe byt zhoréené vi-

déni za $era nebo Seroslepost — a pokud
tento deficit pretrvava delsi dobu, élo-

vék mlze a7 oslepnout. Nedostatek
vitaminu A mize rovné? zpiisobo-
vat poruchy imunitniho systému

a zvysenou néchylnost k infekcim.

Zavainé infekce zapfitinéné

nedostatkem vitaminu A, z nich#

nékteré mohou byt i smrtelné, se

vyskytuji pfedeviim v rozvojovych

zemich.
Dlouhodobé nadmérny pfijem vi-
taminu A mizZe zpUsobit nejen akutni
potize, jako jsou napf. bolesti hlavy, ale
i chronickd onemocnéni, jako jsou zmény
na kizi a v kasternim systému, dale pak zvét-
Seni jater, Zloutenku (zezloutnutf kiize, sliznic
a otniho bélma) a# cirhodzu jater. PFi konzumaci
béiné smisené stravy se viak hypervitaminéza
teméf nikdy nevyskytuje,

Opatrnost se ale doporu¢uje u dopliikd
stravy, jejich uZivani je tfeba vzdy konzultovat
s lékafem!

Pozor! Béhem téhotenstvi je sice potieba
vitaminu A zvy3end, ale Zeny by se obecné
mély vyhybat konzumaci jater hlavné v prvnim
trimestru téhotenstvi a poté je béhem tého-
tenstvi jist jen vyjimecné. Nadmérny pijem
vitaminu A (zejména v pruni tfeting téhoten-
stvi) totiZ plisobi teratogenné — mize narusit
vyvoj plodu a zpiisobit vrozené vyvojové vady.
Proto se konzumace jater v t&hotenstvi kvili
extrémné vysokému obsahu vitaminu A nedo-
porucuje. Odbornici doporutuji jatra a vyrobky
z nich (napf. pastiky) z jidelni¢ku v téhotenstvi
bud'zcela vynechat, nebo je omezit na napros-
té minimum,

Vice viz https://www.nzip.cz
(Narodni zdravotnicky informaéni portal) m
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