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Co umi vitamin A?

Vitamin A se podili na veSkerych hlavnich funkcich lidského organismu. Jenutny pro zdravy vzhled
pokozky, pleti i oCi. Je potrebny pro spravnou funkci pohlavnich zlaz. Spole¢né se zinkem pomaha
pri prevenci a 1écbeé rakoviny.

Kdyz mame nedostatek vitaminu A...

Nejznaméjsim projevem nedostatku vitaminu A je svédici “husi ktize” na ramenou, loktech, nohach ¢i v
podkoleni. Nedostatek tohoto vitaminu také mnohdy zpusobuje problémy s menstruaci a plodnosti.
Byva pric¢inou Serosleposti, paleni pod vicky, precitlivélosti na svétloapod. U malych déti muze
zbrzdit vyvoj a rust.

Vitamin A patri mezi vitaminy rozpustné v tucich, to znamena, Ze si z néj télo dokaze udélat zasobu
Ale pozor, na druhé strané hrozi, Ze kdybychom to s jeho prijmem prehnali, mohly by se objevit
vedlejsi ucinky, které by primo ohrozily nase zdravi - napriklad padani vlasu, suché a zlutava kuze,
nevolnosti, zvétSend jatra. To bychom v8ak museli vitamin A uzivat v podobé 1éku po dobu nékolika mésict v
desetindsobné mire doporucené denni davky, kterd u dospélého clovéka Cini priblizné 0,8 mg. Jednorazove
by musela byt davka az stondsobna. Z jidla je predavkovani fakticky nemozné.



Kde je vitamin A obsazen?

Vitamin A ziskdavame z zivoc¢iSnych zdroju, jako jsou jatra, zloutky a rybi tuk Jeho provitamin karoten
vSak ze zdroju rostlinnych (mrkev, petrzel, jerabina, paprika, Spenat...). Tento vitamin je rozpustny v
tucich, Skodi mu zdlouhavé tepelné tpravy a denni svétlo.

Zivocisné zdroje vitaminu A:

Jatra, mléko a mlécné vyrobky, vajecny zloutek, ryby, tresci jatra, rybi tuk

Beta-karoten to jisti

Beta-karoten je tzv. provitamin, ze kterého si nase télo vitamin A vytvari.Pokud se beta-karoten
dostane do naseho organizmu (zvlasté prostrednictvim ovoce a zeleniny), tak se télo samo rozhodne, zda ho
prijme a vytvori z néj vitamin, podle toho, jaké je zrovna hladina vitaminu A v organizmu. Jestlize je ho
dostatek, télo ho jako vitamin A neprijme.

Beta-karotenem se nelze na rozdil od hotového vitaminu A predavkovat, nenici se varenim a
kromeé toho pusobi velmi antioxida¢né i proti volnym radikalim a ochranuje pokozku pred
negativnimi ucinky slunec¢niho zareni. Nejvic ho obsahuji ovoce a zelenina zabarvené do Cervena cCi
oranzova.

Rostlinné zdroje vitaminu A ve formé provitaminu :

* zelenina - mrkev, petrzelova a celerova nat, rajcata, paprika, Spenat, kopr, cervena
repa
* ovoce - merunky, svestky, ananas, broskve, mandarinky, mango, meloun aj.

A pokud byste téchto prirodnich zdroju méli malo, muzete beta-karoten uzivat i v tabletach.
Sezenete je i v prodejnach COOP, a to pod znackou Nase zdravi.






