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Uvod

Vitamin je organicka latka, ktord je v malych
davkach nevyhnutnd pre spravny rast, vyvoj
a ¢innost celého organizmu, ktory si ju — az na
niektoré vynimky — nedokdze syntetizovat sam
amusi ju ziskavat v potrave alebo podla potreby
v liekovej forme.

Spolu s bielkovinami, tukmi a sacharidmi
patri k zdkladnym zlozkédm fudskej potravy

Vitaminy maju v ludskom organizme funkciu
katalyzétorov biochemickych reakcii — podielaju
sa na metabolizme bielkovin, tukov a cukroy, su
dolezité pre telesné funkcie a vystavbu novych
tkaniv, maju nezastupitelnt uUlohu pri prevencii
niektorych ochoreni, spomaluju degenerativne
prejavy starnutia a su schopné posilfiovat a ob-
novovat imunitny systém.

Stavy a ochorenia spdsobené nedostatkom
vitaminov sa oznacuju ako hypovitaminézy,
pri Uplnom chybanf vitaminov ako avitaminé-

Obrdzok 1: Bitotove Skvrny.
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zy, ktoré sa vsak vdaka zmenam a pokrokom
v racionalnej vyzive v sicasnosti takmer ne-
vyskytuju. V ostatnom case vsak stUpa vyskyt
hypervitaminéz z predévkovania vitaminov
z neoddvodneného predpisovania, resp. uziva-
nia multivitaminovej lie¢by. U zdravého ¢loveka
je zabezpeceny dostato¢ny privod vitaminov
raciondlnou vyzivou. Vitaminy v liekovej forme
je vhodné uzivat pri niektorych chorobéch alebo
priich nedostatku v rekonvalescencii. Uzivat ich
vnadmernych ddvkach je zbytocné a niekedy
aj nebezpecné.

Vitamin A: retinol, retinal
a kyselina retinoova

Vitamin A sa v hotovej forme vyskytuje iba
v potravinach zivociSneho pévodu, v potravinach
rastlinného poévodu sa nachadzaju provitaminy
(3-karotén, a a y karotény, kryptoxantin), premena
provitaminu na vitamin prebieha v peceni, k jeho

Obrdzok 2: \/red rohovky, keratomalacia.
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mobilizacii je nutny zinok. V krvi sa transportuje

pomocou bielkoviny viazucej retinol.

Nedostatok vitaminu A je najrozsirenej-
sim vitaminovym deficitom v celosvetovom
meradle. V rozvojovych krajindch patri ne-
dostatok vitaminu A k najcastejsim defici-
tom, postihujucim obzvlast deti, ktorych
pecernt ma prilis malu skladovaciu kapacitu.
Podla odhadu Svetovej zdravotnickej orga-
nizécie je 250 miliénov deti v predskolskom
veku na svete ohrozenych vyssou umrtnos-
tou alebo slepotou z dévodu nedostatku
vitaminu A.

Funkcia: vitamin A je nutny pre stabilitu
membran, tvorbu a dozrievanie epitelovych
tkanfv, integritu koze a sliznic, keratinizaciu,
tvorbu slizni¢ného hlienu, je délezitym pre-
kurzorom rodopsinu v tycinkdch a jodopsinu
v capikoch - ide o fotosenzitivne pigmenty,
ktoré su nevyhnutné pre videnie v Sere a pre
vnimanie farieb

Prejavy hypovitamindzy na oku:

« hemeralopia, vi¢ia tma — Seroslepota, poru-
cha videnia v Sere;

+ nyktalopia — porucha videnia v noci;

«  zvysena keratinizacia epitelidlnych buniek
spojovky, degeneracia hlienotvornych
buniek spojovky — spojovka straca lesk,
vysychd a hrubne (xer6za), ma hnedosivé
sfarbenie a pripomina cigaretovy papier,
na spojovke pokryvajucej bulbus sa tvoria
striebrosivé tzv. Bitotove Skvrny (obrazok
1), ktoré su tvorené keratinizovanym de-
tritom a pripominaju zaschnutt mydlovu
penu;

«vysychanie rohovky, vred rohovky az kera-
tomaldcia (obrdzok 2) — zmdknutie rohovky
s perforaciou, vedie nakoniec a7 k slepote.

Prejavy hypervitaminézy na oku: zvy-
Senie vnutrolebkového tlaku — priznaky pripo-
minajuce tumor mozgu vratane opuchu terca
zrakového nervu.

Vitamin B1 (tiamin, aneurin)
Aktivnou formou tiaminu je tiamindifosfat

(TDP). Vitamin B1 je velmi citlivy na teplo, nicf

sa varenim, mrazenim, konzervovanim, priemy-

selnym spracovanim potravin (rafinovanie), je-

ho nepriatelom je uhli¢itan sodny. Organizmus

nie je schopny vitamin B1 skladovat.
Funkcia: koenzym enzymov délezitych

v metabolizme sacharidov — premena sachari-

dov na energiu, nevyhnutny pre spravnu funkciu

a ochranu nervov vratane zrakového nervu.
Prejavy hypovitaminézy na oku:

- nystagmus — rychle mimovolné pohyby
ocr:

+  ptoza - pokles hornej mihalnice;

- neuropatia aZ atrofia zrakového nervu —
prejavi sa bezbolestnym progredujucim
obojstrannym poklesom videnia a poru-
chou farbocitu.

Vitamin B2 (riboflavin)

Ako jeden z méla vitaminov si ho organiz-
mus dokéze vyrobit sdm z tryptofanu pomocou
¢revnych baktérii. Vitamin B2 je velmi citlivy
na svetlo (UV ziarenie). Neukladé sa do zasoby,
nadbytok sa vylucuje moc¢om. Je potrebny pre
spravne fungovanie vitaminu B6 a B3.

Funkcia: koncentrécia riboflavinu v oku
je vysokd, funguje ako kofaktor enzymového
systému flavoproteinov — tvorba koenzymov
doélezitych v metabolizme sacharidoy, bielkovin
a mastnych kyselin, bunkova oxidécia — vznik
energie a ochrana koze a sliznic. Zl¢asthuje sa na
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Obrdzok 3: Krvacanie pod spojovku.

Ochorenia oka a prakticky lekdr

Obrdzok 4: Krvidcanie do prednej komory oka.

procese videnia — prevadza kratkovinné modré
lice na ZItozelené, a tak napomaha videniu za
Sera, umoznuje oxida¢né pochody a metaboliz-
mus aminokyselin v rohovke a sosovke.
Prejavy hypovitamindzy na oku:
zapaly koze v okoli oci — ekzémy;
blefarokonjunktivitida — svrbenie, palenie,
rezanie, slzenie, Cerveny a zhrubnuty okraj
mihalnic;
dystrofia rohovky s tvorbou ciev na periférii,
keratitida (zapal rohovky);
svetloplachost, zhorsenie videnia;
sivy zdkal — katarakta.

Vitamin B6 (pyridoxin)

AZ 90 % vitaminu B6 je obsiahnutého
vo svaloch. Ako sucast enzymu fosforylazy sa
zUcastnuje odburavania glykogénu z pecene,
ked svaly potrebuju energiu. Je citlivy na svetlo
a teplo. Neukladd sa do zasoby. Oko byva pri
nedostatku vitaminu postihnuté zriedka.

Funkcia: koenzym metabolizmu amino-
kyselin, dolezity pre aktivitu nervového a sva-
lového tkaniva.

Prejavy hypovitaminézy na oku:

blefarokonjunktivitidy;

neuropatia zrakového nervu;

porucha ¢innosti okohybnych svalov.

Vitamin B12 (kobalamin)

Za jeho produkciu zodpovedaju mikroorga-
nizmy. Organizmus si ¢ast potrebného mnozstva
vitaminu dokaze vyrobit sém pomocou ¢revnych
baktérii. Vitamin B12 sa uklada v peceni, kde tvorf
zasobu niekolko rokov.

Funkcia: nevyhnutny pre tvorbu cervenych kr-
viniek a fungovanie centrdlneho nervového systému,
syntézu nukleovych kyselin — mnozenie buniek,

Prejavy hypovitaminézy na oku:

bledost spojovky, koZe, zakrvacanie do sklovca

a na sietnici — vznikaju na zéklade anémie;

neuropatia zrakového nervu — tzv. alkoholo-

vo-tabakova amblyopia sa prejavuje progre-
sivnym, symetricky bilateradlnym poklesom
videnia a poruchou farebného videnia

Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C je chemicky nestéla zlucenina,
inaktivuje sa posobenim kyslika, tepla (varenim),
kovov a alkélii. Rozklada sa aj pri lipani ¢i vykost-
kovanf ovocia. Stabilnejsia je v kyslom prostredi
a pri nizkych teplotach. Bezna strava v jarnych
mesiacoch zabezpecuje len asi polovicu z po-
trebnej dennej davky, preto treba v tomto ob-
dobf zvysit prijem cerstvého ovocia a zeleniny.
S typickymi prejavmi avitamindzy (skorbut) sa
dnes uz nestretdvame.
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Funkcia: oxidoredukené procesy, prevencia
proti infekcidm, vyznamny antioxidant — zneskod-
Auje volné radikaly, nevyhnutny pre produkciu
kolagénu, ¢im podporuje elasticitu a pevnost krv-
nych kapilar, urychluje hojenie rdn, znizuje hladinu
cukru v krvnom sére (znizovanie rizika komplikacie
diabetes mellitus — diabetickej retinopatie).

Prejavy hypovitamindzy na oku:

« krvacanie do koZe mihalnic, pod spojovku —
tzv. sufuzie (obrazok 3), do prednej komory
oka (obréazok 4), na sietnici alebo do sklovca,
vzacne az vznik retrobulbarneho hematému;

Tabulka 1. Prehlad vitaminov a hypovitaminoéz.

.+ sivy zakal — katarakta;

- vekom podmienend degenerdcia Zltej Skvrny;

- sklon kinfekcidm (bakteridlne a virusové za-
paly spojoviek).

Vitamin D (D2 - ergokalciferol,
D3 - cholekalciferol)

Vitamin D organizmus jednak prijima v po-
trave (D2, D3), jednak sa tvorf v koZi z provitaminu
dehydrocholesterolu (D3) pésobenim sine¢né-
ho (UV) Ziarenia. Vitamin D sa aktivuje v peceni
a oblickdch za vzniku steroidnych latok (Uc¢inok

Vitamin Zdroj

Prejavy hypovitaminézy na oku

A pecen, $penat, brokolica, Zltok, meldn, karotka,

paprika, kukurica, marhula, morské ryby, rybi
tuk, mlieko, maslo, syry

seroslepota, xeréza — vysychanie spojovky
a rohovky

B1

drozdie, celozrnné obilniny, strukoviny, vnutornosti,
maso, ryby, mlieko, orechy, zemiaky, vajcia

nystagmus, pokles hornej mihalnice,
neuropatia zrakového nervu

B2

mlieko, ryby, vnutornosti, celozrnné obilniny,
vajcia, orechy, mandle, listové zelenina, méaso,
drozdie

ekzémy koze, blefarokonjunktivitida,
dystrofia rohovky, svetloplachost, sivy zakal

B6

maso, vnutornosti, ryby, mlieko, celozrnné
obilniny, zemiaky, strukoviny, banany, orechy,
kvasnice , vajcia

blefarokonjunktivitida, neuropatia zrakového
nervu, porucha ¢innosti okohybnych svalov

B12

vnutornosti, maso, ryby, vajcia, mlieko, mlie¢ne
vyrobky, kvasena kapusta, morskeé riasy a ustrice

bledost spojovky a koze, zakrvécanie do
sklovca a na sietnici, neuropatia zrakového
nervu

Cerstva zelenina, ovocie

krvacanie do koze mihalnic, pod spojovku,
do prednej komory oka, na sietnici, do
sklovca, sivy zakal, vekom podmienena
degeneracia Zltej skvrny, sklon k infekciam

ryby, olej z rybej pecene, maso, mlieko
a mlie¢ne vyrobky, obilniny, sine¢né Ziarenie

sivy zékal

kapusta, brokolica, karfiol, listova zelenina, obilniny

krvacanie do koZe mihalnic, pod spojovku,
do prednej komory oka, na sietnici a do
sklovca

rastlinny olej, séja, orechy, listova zelenina

opuchy mihalnic, atrofizacia okohybnych
svaloy, sivy zakal, vekom podmienena
degenerdcia Zltej Skvrny
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podobny horménom). Pri varenf sa neznehod-
nocuje. Nadbytok sa nevylucuje, ale sa uklada do
zasoby v peceni, koZi, slezine a kostiach.
Funkcia: hlavnou funkciou vitaminu D je
reguldcia metabolizmu vapnika a fosforu (zdravé
kosti a zuby), posilfiuje imunitny systém, zlepsu-
je glukdézovu toleranciu, mé antikancerogénny
ucinok, pri hypervitamindéze nastava zvysena
dekalcifikacia kosti, ¢o zvysi hladinu vapniku
v krvi s rizikom zvapenatenia makkych tkanfv
vratane krvnych ciev.
Prejavy hypovitaminézy na oku:
«  sivy zakal — katarakta.
Prejavy hypervitaminézy na oku:
- zakaly rohovky;
- kalcifikdty spojovky;
- retinopatia;
« okluzie centralnej Zily a tepny sietnice.

Vitamin K (fytochinédn)
Vitamin K sa v dostatoc¢nej miere vytvara
v Creve posobenim crevnych baktérii, preto su
prejavy hypovitamindzy zriedkavé. Nehromadi sa
Vo va¢som mnozstve v ziadnom organe.
Funkcia: nevyhnutny pre syntézu koagu-
la¢nych faktorov v peceni, ktoré s nutné na
zrdzanie krvi.
Prejavy hypovitaminézy na oku:
+ krvéacanie do koze mihalnic, pod spojovku,
do prednej komory oka, na sietnici alebo do
sklovca.

Vitamin E (tokoferol)
Tokoferol je citlivy na teplo, mraz a oxidaciu.
Vo zvysenej miere nie je pre telo toxicky, pretoze

pri nadbytku sa ho telo zbavuije, istd Cast si viak
telo ponechava ako sucast tukového tkaniva,
krvi a zasob v peceni. Nedostatok vitaminu E
je vzacny.

Funkcia: ochrana buniek, je najdolezitejsi
antioxidant v tele, zodpovedny za normalny rast,
vyvin a funkciu svalov, funkciu krvného obehu,
nervového a zazivacieho systému, prirodzené
antikoagulans, spomaluje starnutie.

Prejavy hypovitaminézy na oku:

-+ opuchy mihalnic;

- atrofizacia okohybnych svalov a cievovky;

.« sivy zakal — katarakta;

- vekom podmienend degeneracia Zltej
skvrny.
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