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Oznaceni vitamin A patfi k tém méné znamym, to ale neznamena, ze neni
ddlezity. Nedostatek vitaminu A neni ve vyspélych zemich diky pestré stravé
prilis Casty, v rozvojovych zemich ale byva pricinou poskozeni rohovky a
sitnice. M(ze byt také dlvodem bolesti hlavy, Gnavy nebo snizené imunity a
plodnosti.
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Termin vitamin A zastfesSuje skupinu latek s podobnou strukturou, které jsou
rozpustné v tucich. To znamena, ze jejich vstfebavani je vazané na
pritomnost tukd v jidelni¢ku. Prvni podskupinu vitaminu A tvofi provitaminy
A, karotenoidy, které jsou obsazené v ovoci a zeleniné. Druhou Cast, aktivni



formy vitaminu A nazyvané retinoly, pak najdeme v zivocisnych zdrojich

jako jsou mlécné vyrobky a vnitrnosti.

Zrak je jen zacatek

Vitamin A je spravné tradi¢né spojovan se zrakem. Hraje vyznamnou roli ve
zdravi sitnice a rohovky a napriklad lidé s vékem podminénou makularni
degeneraci, nej¢astejsi pricinou slepoty ve vyspélych zemich, patfi k tém, u

nichz je dostatecny prijem vitaminu A klicovy.
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Vitamin A je velmi cenény
pro své antioxidacni
ucinky, diky nimz pomaha
branit organizmus pred
oxidacnim stresem a
zpomalovat projevy
starnuti. Zaroven
podporuje obnovu (nejen)
koznich bunék a je tak
velkym pomocnikem pFi

poranéni, akné, suché pokozky i vypadavani vlasu.
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Prijem vitaminu A je také dulezity pro reprodukci, kde se spolupodili na
spravném vyvoji spermii a vajicek. Zvyseny pfijem vitaminu A odbornici
doporucuji i v priibéhu téhotenstvi, kdy ma pozitivni vliv na zdravi placenty. V
neposledni rade se vitamin A spolupodili na obrané pred zvysSenou
nachylnosti k infekcim.

Jak se v tom vyznat

 Vitamin A - Oznaceni pro nékolik strukturné podobnych latek,
které jsou dllezité pro vyvoj bunék, fungovani metabolismu,
imunity, zraku a reprodukce.

« Retinoidy - Aktivni formy vitaminu A, ke kterym patfi mimo jiné
retinol, kyselina retinova a retinal.

 Retinol (A1) - Retinol je jednou z prirozenych forem vitaminu A.
Ma silné antioxidac¢ni Gcinky, hraje dUlezitou roli pri reprodukéni
funkci a pouziva se v kosmetickém primyslu ke zmirnéni
projev( starnuti pleti a akné.

» Retinal (A2) - Retinal patri stejné jako retinol k aktivni formé
vitaminu A. Je ddlezity pro zrakové funkce a téz se vyuziva v
kosmetickém priimyslu.

« Karotenoidy - Skupina provitamin(, kterou organizmus Stépi a



meéni na aktivni formy vitaminu A. Nejvyznamnéjsimi
karotenoidy patrficimi do skupiny vitaminu A jsou betakaroten,
dale pak lutein a lykopen.

Vitamin A: Ani moc, ani malo

Vitamin A patri k vitaminGm, jimiZ je mozné se pri nadbyte¢né konzumaci
predavkovat. Hypervitamindza, tedy nadbytek vitaminu, vede k ukladani
vitaminu A v jatrech. Projevit se mlze bolestmi hlavy, apatii, nechutenstvim,
zvracenim, slabosti, poklesem hmotnosti, zménami na k0zi, Zloutenkou nebo
osteopordzou. Predavkovani je ve vyspélych zemich velmi malo Casté, stejné
jako nedostatek vitaminu A.

Doporucend denni davka vitaminu A se li$i. U muzu se jedna o 900
mikrogramu/den a u 2en 700 mikrogramu/den, pricemz u vybranych
skupin, napriklad téhotnych a kojicich zen, doporucena denni davka vitaminu A
stoupa.

- Nedostatek vitaminu A mUze vést k olupovani a suchosti klize, o¢nim
zménam, Serosleposti, svétloplachosti, nechutenstvi, zpomaleni ristu,
snizeni imunitni odolnosti a porucham krvetvorby a reprodukéni funkce.



Zelena, zluta a oranzova napovi

Zatimco u nékterych
vitaminl je doporuceny
denni prijem tézké pokryt
jidelnickem, v pripadé
vitaminu A ziskame
dostateCné mnozstvi bézné
dostupnym ovocem a
zeleninou. Pri vybéru je
pfitom mozné ridit se jejich
barevnosti.

= Zelena - Spenat, brokolice, hrach, kapusta, rericha, salat
= Zlutd - mango, nektarinka, broskev

= Oranzova - mrkev, merunka, papaja, dyné

= Cervend - rajce, meloun

Pri dlouhodobé nadmérné konzumaci potravin bohatych na karotenoidy mdze
dojit ke karotenémii, zlutému zbarveni klze. Ddvodem je fakt, Ze Stépeni
karotenoidl na vitamin A je pomalé. Jedna se ale o neSkodny stav, ktery zmizi
se snizenim prijmu téchto latek.
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Zivocisné zdroje vitaminu A - pfima cesta

Jak jiz bylo uvedeno, karotenoidy obsazené prevazné v zeleniné a ovoci jsou
provitaminy, nejsou tedy aktivnimi formami vitaminu A a télo si z nich musi
vitamin A vytvorit. Zdrojem aktivnich forem vitaminu A (retinoidu) jsou
zivocisné zdroje:

= mlécné vyrobky,

rybi olej,

- jatra,

= v mensi mire také maso.

Vitamin A je pomérné odolny vUci tepelné Upravé, je ale citlivy k oxidaci. Proto
pri krajeni pouzivejte keramicky ndz a pri vareni omezte michani na minimum,
Radéji zvolte vareni nez peCeni nebo smazeni. Protoze vitamin A je rozpustny v
tucich, nezapomenite pridat také rostlinny olej. Prijem karotenoidd mdzete
zvysit také formou ovocnych a zeleninovych dzusd a smoothie.
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mlécné produkty antioxidanty betakaroten co jist v tehotenstvi imunita lutein
lykopen ovoce oxidacni stres rybi olej vitamin A vitaminy rozpustné v tucich
vnitfnosti vyvazeny jidelniCek vyvazeny prijem Zivin zdravi zdravi oci zdravy
zrak zdroje vitaminu A zelenina

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/481/-mlecne-produkty/
https://www.vimcojim.cz/tag/706/antioxidanty/
https://www.vimcojim.cz/tag/989/betakaroten/
https://www.vimcojim.cz/tag/636/co-jist-v-tehotenstvi/
https://www.vimcojim.cz/tag/133/imunita/
https://www.vimcojim.cz/tag/1108/lutein/
https://www.vimcojim.cz/tag/850/lykopen/
https://www.vimcojim.cz/tag/510/ovoce/
https://www.vimcojim.cz/tag/704/oxidacni-stres/
https://www.vimcojim.cz/tag/1214/rybi-olej/
https://www.vimcojim.cz/tag/1209/vitamin-a/
https://www.vimcojim.cz/tag/1211/vitaminy-rozpustne-v-tucich/
https://www.vimcojim.cz/tag/1213/vnitrnosti/
https://www.vimcojim.cz/tag/496/vyvazeny-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/67/vyvazeny-prijem-zivin/
https://www.vimcojim.cz/tag/206/zdravi/
https://www.vimcojim.cz/tag/22/zdravi-oci/
https://www.vimcojim.cz/tag/214/zdravy-zrak/
https://www.vimcojim.cz/tag/214/zdravy-zrak/
https://www.vimcojim.cz/tag/1210/zdroje-vitaminu-a/
https://www.vimcojim.cz/tag/156/zelenina/

