Vitaminy v dieté

Vitaminy obecné

Problematikou vitamin( se zabyvaji prakticky vSechny knihy o vyzivé a dietach a i v nasi publikaci je jim vénovano
stru¢né heslo. V soucasné dobé je nejvyznamnéjsi problematika vitaminu D. V nasich podminkach se pacient do
vitaminové karence nemuze dostat, je-li zdrav, proto jsou pasaze tykajici se vétsiny vitamind velmi stru¢né;
dllezitéjsi jsou dnes jiné oblasti vyZivy, napr. problematika tukd. Vitaminové karence se mohou vyskytnout v
rozvojovych zemich. Pfi nékterych onemocnénich, zejména onemocnénich traviciho traktu, hrozi jen nedostatek
vitamin@ rozpustnych v tucich - A, D, E, K. Uzivani polyvitamindznich smési je v bé&zné populaci i u sportovc(
zbytec¢né. Byl dokonce prokazan vztah nadmérného prijmu multivitamin® k nddorlm prostaty.

Vitamin A

2 Podrobnéjsi informace naleznete na strance Vitamin A.

Vitamin A je dilezity pro obnovu pigmentl v sitnici a také pozitivné ovliviiuje stav vSech sliznic. Nedostatek se
projevuje poruchami zraku a zanéty spojivky. Nedostatek vitaminu A i vitaminu E vedl historicky také k poruchdm
fertility. Vitamin A je obsazen jako retinol v potravinach Zivoc¢isného plvodu (mléko, jatra, vajeny Zloutek, maslo).
Provitamin A (hlavné tzv. betakaroten) obsahuji rostlinné pigmenty v ¢ervené a Zluté zeleniné a ovoci. Potravinové
zdroje jsou dostate¢né a nedostatek mUze vzniknout jen pfi vyrazné poruse vstrebavani tukl, protoze jde o vitamin
rozpustny v tuku. Vitamin A ma nejvyssi toxicitu, nejvétsi nebezpedi predavkovani hrozi pri pouzivani potravinovych
doplnkd. Vysoké davky jsou toxické v téhotenstvi, dale vyvolavaji bolesti hlavy, apatii, nechutenstvi, kostni a jaterni
poskozeni.

Vitamin B

{2 Podrobnéjsi informace naleznete na strance Vitamin B.

Vitamin B1 je nejvice zastoupen v kvasnicich, lusténinach, mléce, mase a zeleniné. Deficit hrozi u alkoholikd.

Vitamin B2 je nutny zejména pro funkci kiize a sliznic. Nedostatek je vzacny a podavéani napr. u ragad v Ustech
(tzv. koutky), pfi aftech a otlaceni sliznice zubni protézou je placebo efektem. Zdroje jsou stejné jako u vitaminu B1.

Nedostatek vitaminu B3 - kyseliny nikotinové (pelagra, od toho starsi ndzev vitamin PP) se u nds nevyskytuje.
Nedostatek tohoto vitaminu ma kukurice a vznika tedy v zemich, kde je Cisté kukuri¢nd strava. Manifestuje se
koznimi projevy a mUze vznikat prakticky jen vlivem nékterych vzacné uzivanych Iékd (isoniazidu, hydralazinu,
cykloserinu a penicilaminu).

Nedostatek vitaminu B12 se projevuje anemii a porusenou funkci nervové soustavy, zejména michy (postizeni
zadnich provazcll). Vyskytuje se ¢asto, ale neni podminén dietné. Vstrebani vitaminu B12 je podminéno tzv.
vnitrnim faktorem, tvorenym v zaludku, ktery je nezbytny pro vstrebdvani vitaminu B12 v tenkém strevé. Ten chybi
zejména pri onemocnénich Zzaludku a vyskytu protiladtek proti Zalude¢nim burikdm (tzv. perniciézni anémie). Zdsoby
tohoto vitaminu v téle jsou obrovské. Nedostatecny prijem se projevuje teprve po vycerpani zasob organismu,
zhruba po 1-2 letech. Hlavnimi zdroji vitaminu B12 jsou jatra a maso, je také syntetizovdn stfevnimi bakteriemi. Pri
nedostatku vzniklém pri onemocnéni zaludku musi byt podavan injekéné. Kontrolovat dietni pfijem je nutné jen u
vegetarianQ; jeho hladina v krvi je bézné vysetfovana v kazdé laboratofi.

Vitamin C

0 Podrobnéjsi informace naleznete na strance Vitamin C.

Vitamin C je nejcastéji uzivanym vitaminem. Jeho pouzivani je malo podlozeno védeckymi dikazy. Kurdéje
(scorbut) - nedostatek vitaminu C, jsou dadvnou minulosti.

Vitamin C se podili na mnoha reakcich v organismu a mnoho zivo¢isnych druh si ho umi syntetizovat. Clovék je
odkazan na potravni zdroje; v béZzném Zivoté ani pfi zdvaznych onemocnénich véak témér nemuize dojit k jeho
nedostatku. Télesné zdsoby jsou jen na cca 50 dn(, ale vitaminu C je v nasi stravé dostate¢né mnozstuvi.
Doporucena denni davka je pod 50 mg na den, davky nad 200 mg by nemély byt pfijimany. Vitamin C v dadvkach
prijimanych v bézné stravé ma nepochybné protinddorové a protiaterosklerotické ucinky. Vyssi davky jsou
zbytecné a toxické. Hlavnim zdrojem jsou Cerstvé ovoce a zelenina, zejména zelené ¢asti rostlin, brambory, jatra.
Snadno se nic¢i nespravnym zpracovanim, kontaktem s kovy, susenim a zahrivanim. Mirnym nedostatkem mohou
byt ohroZeni alkoholici, starsi lidé nepfijimajici ovoce a zeleninu napf. pro nekvalitni chrup, téhotné a kojici zeny, a
kuréaci. Rozhodné vsak mé byt dana prednost prirozené stravé pred podanim v tabletédch. Bézné podavani vitaminu
C pti akutnich infekcich a zanétech hornich dychacich cest neni podporeno védeckymi diikazy.

Vysoké davky vitaminu C ve formé nepfrirozené (v injekcich i tabletdch) pomahaji vytvareni mocovych
$tavelanovych kamen(, mohou se podilet na vzniku tzv. megaloblastové anémie a pri pfijimani v téhotenstvi
mohou poskodit i novorozence.
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Vitamin D

& Podrobnéjsi informace naleznete na strance Vitamin D.

Historicky je vitamin D spojovan predevsim s kfivici, nemoci znamou vice nez 400 let. AZ ve 20. stoleti byla
popsana slozka rybiho tuku odstranujici priznaky rachitidy - kfivice.

vvvvvv

pobyt na dennim svétle (90 % vitaminu D vznikd touto premeénou) nez strava (ta prinasi provitamin D a jen do 10 %
opravdového vitaminu).

Vitamin D2 z potravy a vitamin D3 vznikajici v kGzi plsobi stejné.

Hlavnim zdrojem vitaminu D jsou ryby. V fadé zemi jsou fortifikovany vitaminem D potraviny (v USA mléko,
dzusy, jogurty, v Evropé tuky a jogurty). Pouzivame-li opalovaci krémy s faktorem 8 a vice, syntéza vitaminu D v
kGzi neni pritomna. Vyznam opalovacich krém{ vsak primarné spociva v ochrané pred rakovinou kdze a vitamin D
Ize hradit dietné.

Vitamin D nepUsobi jen na zdravy vyvoj kosti a na prevenci kostnich onemocnéni véetné osteopordzy, plsobi
i protinddorové (antiproliferacni a diferencia¢ni Guc¢inky na genom), ma pozitivni vliv i na kardiovaskularni aparat,
imunitu, obranu pred infekcemi a ochranu pred autoimunitou. Karcinom prostaty se vice vyskytuje v severskych
zemich, coz byva dévano do spojitosti s nizsim osvitem kiize a vitaminem D.

Urcity prijem tuku je vyznamny pro vstrebavani vitaminu D rozpustného v tuku.
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obiloviny (cereélie) a mlé¢né vyrobky. Vitamin D chybi predevsim veganiim, u ostatni jinak zdravé populace je
deficit nepravdépodobny. Velmi ¢asty je nedostatek ve stari nejen pro jednotvarnou dietu, ale také pro
nedostatec¢ny osvit klze.

Méknuti kosti (osteomalacie) u dospélych vSak vznika spiSe pri poruse metabolismu vitaminu D v téle a pfi
poruchach jeho vstrebavani nez z dlvodd dietnich. Steroidni molekula vitaminu D prochéazi v téle nékolika
preménami. Hlavnim zdrojem vitaminu D je prekurzor 7-dehydrocholesterol (provitamin D3) v kdzi. Ten je citlivy na
iradiaci ultrafialovym spektrem B. Paprsky o vinové délce 290 az 315 nm prerusuji dvojnou vazbu mezi 9. a 10.
uhlikem cyklu B. Molekula se pak otoci kolem uhliku &islo 6 v kruhu A. Provitamin D se véze na protein vazajici
vitamin D a je transportovan obéhem. 25-hydroxyldza v jaternich burikdch méni (hydroxyluje) vitamin na 25.
uhliku, 25-OH vitamin D je hlavni cirkulujici formou vitaminu D. Je metabolicky neaktivni. V ledvinadch se dalsi
hydroxyldzou, rovnéz na cytochromu P-450, méni na 1-alfa uhliku na 1,25 vitamin D. Tato reakce je jiz prisné
fizend, a to napfiklad jak parathormonem, tak i hladinou fosfatu (fosfatemi).

Hlavnim zdrojem vitaminu D je tedy ozareni sluncem (insolace), sou¢asné je vSak vitamin D2 a D3 obsazen také v
dieté, napf. v rybach (typicky makrela, losos, tresci jatra). Cilovymi bufikami pro vitamin D jsou kostni osteoblasty,
stfevni a ledvinové burky. Vitamin D udrzuje homeostazu vapniku. Také bilé krvinky (monocyty) maji receptor pro
vitamin D, osteoklasty vSak jiz receptor nemaji. Cytokininy produkované osteoblasty mohou vSak osteoklasty
stimulovat nepfimo bez vitaminu D. Vitamin D tlumi expresi genu pro parathormon, na jehoz produkci vsak maji
vliv az velké davky vitaminu D. Vitamin D pdsobi i na nékteré bunky imunitni a byly ¢inény pokusy vyuzit ho i v
[éCbé leukemif ¢i karcinomu prsu. Pfedavkovani vitaminem D provazi vysoka hladina vapniku (hyperkalcemie),
deprese, Unavnost, zmatenost, zacpa a zkraceni QT intervalu na EKG.

Dietni predavkovani ani predavkovani slune¢nim zarenim (insolaci) neni prakticky mozné. Intoxikace je vyvolana
pouze predavkovanim perorainim ¢i parenteralnim vitaminem D v Iékové formé. Nedostatek vitaminu D mize byt
podminén jen vzacné nutri¢né, ¢astéji poruchou vstrfebavani nebo poruchou konverze na nékterém stupni. Nutri¢ni
prijem a ddvka zareni jsou u nas hranicni, v 1été se lipofilni vitamin D ulozi obvykle do tuku, odkud se uvolfuje.
Rada chorob mUiZe vést k porusde vstfebavani vitaminu D. Patfi sem Crohnova choroba a dal$i malabsorpce véetné
napriklad chronické pankreatitidy. Také poruchy jaternich a renalnich funkci mohou vést k nedostatku vitaminu D.
Pak je nutnd substituce plnohodnotnym 1,25-hydroxyvitaminem D. Na snizeni rendIni konverze se podili nejen
snizeni kvanta parenchymu ledvin u nékterych onemocnéni, ale také hyperfosfatemie provazejici rendini
insuficienci. U dospélych se vyviji typickd osteomalacie, u déti krivice. Také schopnost vstrebavat vitamin D stfevni
sliznici klesa s vékem.

Ergokalciferol provitamin (vitamin D2) se vyskytuje v rostlinach. Problém s konverzi ozarenim mudze vznikat u
¢ernocht zijicich na severu, napr. v Kanadé, a v téch severskych zemich, kde se ji mélo rostlinné stravy, pak ani
prijem ryb nemusi stacit.

Vitaminem D jsou obohacovany vio¢ky, margariny, mlé¢né vyrobky i pecivo. V mase je také dosti 25-
hydroxyvitaminu D.

Vitamin D neni jedinym vitaminem pUsobicim na kost. Vyrazny efekt na kost ma i vitamin K. Také vysoky prijem
sodiku vyplavuje véapnik a tak vétsi soleni podporuje vznik osteoporézy. Pro Ucinek vitaminu D a pro kvalitu kosti je
nutny také dostatecny prijem bilkovin. Excesy v prijmu bilkovin nad 90 g denné ale kosti Skodi. Negativni vliv
alkoholu byl zminén, kvalité kosti Skodi rovnéz redukéni diety. Obezita naopak kvalité kosti obvykle prospiva.
Negativni vliv koureni se projevi prakticky az po menopauze. Tyto faktory mohou ¢astecné souviset s vitaminem D.
Vztah vitaminu D k osteopordze spiSe nez s dietou souvisi s mnozstvim receptort pro vitamin D.
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Vitamin E

£ Podrobnéjsi informace naleznete na strance Vitamin E.

Je antioxidacni latka, ktera by méla chranit zejména tukové vrstvy v membranach. Bylo provedeno mnoho studif
se sledovanim moznych protiaterosklerotickych a protinddorovych Gcinkl. Prestoze vitamin E by logicky tyto Géinky
meél mit, nebyly u ¢lovéka nikdy prokazany. Nékteré studie prokazaly dokonce Skodlivost podani vitaminu E v
potravinovych doplricich, tabletach i injekcich. Prfirozenym zdrojem je mléko, rostlinné oleje, vnitrnosti a obilniny.
Bézné potravinové zdroje jsou dostatecné.

Vitamin K

£ Podrobnéjsi informace naleznete na strance Vitamin K.

Nedostatek vitaminu K vyvoldva poruchy srazlivosti krve. Cilené je vyvoldvan protisrdzlivou 1é¢bou
dikumarinovymi antikoagulancii, obvykle warfarinem. M{ze vznikat i pfi nemocech traviciho traktu s porusenym
vstrebdvanim tukd nebo porusenou syntézou vitaminu K stfevnimi bakteriemi. Hlavnim zdrojem u ¢lovéka je pravé
stfevni mikrofléra, vysoky vyskyt je i v potravé. V posledni dobé se hojné objevuji letdky nutici pacienty |é¢ené
warfarinem k zastaveni pfijmu ovoce. To neni dostate¢né zd@vodnéno a vétsina pacientl to porusuje prijmem jiné
stravy, kterd mlze vyvolavat obezitu, cukrovku, nadory i aterosklerézy, tedy s prevahou ZivocisSného tuku. Pacient
uzivajici warfarin by se mél vyhybat excestim, napriklad prijmu obrovskych davek listové zeleniny, zeli ¢i brokolice,
jist mize obvyklé denni davky, napf. podle principu déleného talire.

Kyselina listova

2 Podrobnéjsi informace naleznete na strance Kyselina listova.

Kyselina listové se vyskytuje v nasi stravé obvykle v dostate¢ném mnozstvi. Jeji deficit hrozi prakticky pouze pfi
kojeni a v téhotenstvi. Je dllezitd zejména pro zdravy vyvoj mozku a nervové soustavy.

Nejbohatsi zdroje kyseliny listové
Potravina 100 g Kyselina listova [ng]| Potravina 100 g Kyselina listova [pg]

drozdi 1020 jatra kachni 700
jatra kureci 380 psenicné klicky 304
séjové boby 230 jatra hovézi, veprova 220
petrzelova nat 170 psenicné otruby 164
fazole bilé 130 repa Cervena 93
kapusta zimni 90 kapusta kaderava 90
chrest 86 zelf 83
Spenat 78 kapusta r0zickovéd |78
vlasské orechy 77 liskové orechy 71
vejce varené 62 chléb celozrnny 60
mak 60 jatrova pastika 60
Odkazy

Souvisejici ¢lanky

Dietoterapie

Podvyziva (1. LF UK, NT)
Vegetaridnstvi (1. LF UK, NT)
Prvky v dieté

Vitaminy (1. LF UK, NT)
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