





STRUKTURA MOLEKULE VITAMINA A

» Cikloheksenski prsten

CxH, O o Tri—CH3 skupineilanacs
VITAMIN v i
cetiri dvostruke veze te
primarnom —OH skupinom
« Otapa se u alkoholu i biljnim
uljima, a u vodii glicerolu ne




UVOD

UVITAMIN A

« Zuti vitamin topiv u mastima

e Antioksid

rast kostij

ans vazan za vid i
U

e Pripada s

<upini kemijskih

spojeva- retinoidi

e Naziva se

,zastitnikom

cijelog organizma”




JETRA

« glavno skladiste tog vitamina

e pohranjeno 9o% svih rezervi
vitamina A




ULOGE VITAMINA A

» Neophodan za rast novih stanica

e Djeluje kao antioksidans

» Sprjecava isuSivanje roznica

» Vlazi oci

» Podrzava funkciju imunosnog sustava
« Vazan za zdravlje i ljepotu koze

« Stiti od Stetnih utjecaja Suncevih zraka i
slobodnih radikala




VID IVITAMIN A

« Posebnu vaznost ima u
fiziologiji vida

» Sudjeluje u stvaranju vidnog
pigmenta-rodopsina

« Rodopsin- nalazise u
mreznici oka u stapicima

e Nedostatkom vitamina A

dolazi do kokosjeg ili nocnog
sljepila




VITAMIN A U HRANI

e U obliku retinola

« Karotenoidi- po potrebi ih
organizam pretvara u vitamin A

e B-karoten(provitamin A)

100 kAPSULA




VITAMIN A U HRANI

Vitamin A

« Jetra (goveda, janjeca, gusja)

« Masna riba (tuna, losos) i riblje ulje
» Mlijeko i mlijecni proizvodi (masniji sirevi i maslac)
 Jaja

B-karoten

« Tamnozeleno lisnato povrce (spinat, blitva, kelj)

» Voce i povrce zute/narancaste boje (bundeva, batat,
dinja, mrkva)




» RiziCna skupina za razvoj simptoma nedostatka vitamina A su
vegani jer jedu samo biljne namirnice

» Bez obzira sto se u vocu i povrcu nalazi provitamin vitamina A,
sav provitamin se ne pretvara u retinol, odnosno aktivan oblik
vitamina A




NEDOSTATAKVITAMINA A

» Nocno sljepilo » Osobe koje boluju od
celijakije, Crohnove bolesti,
poremecaja u funkciji
gusterace i cistiCne fibroze
mogli bi razviti
hipovitaminozu A

e Smanjena otpornost na
infekcije

« Slab rast noktiju

« Gubitak apetita

 Slaba zubna caklina
« Suhoca koze, akne

e Smanjen rast i abnormalnosti
kostiju




POVECAN UNOS VITAMINA A

« Dolazi do brojnih toksicnih
uCinaka pracenim
poremecajima u probavi

» Moze doci i do poremecaja
na kozi, kostima i zglobovima




« RDA- PREPORUCENI
DNEVNIUNOS

« UL- GORNJA GRANICA
DNEVNOG UNOSA

Skupina

Dojencad

Djeca

Zene

Muskarci

Dob

0-6 mj.

7-12 mj.

1-39
4-8 g.
5-139
14-18 g

19-709

14-18 ¢

19-709

RDA (mcg)

400

500

300
400
600

700

700

900

900

UL (mcg)

600

600

600
900
1700

2800

3000

2800

3000




ZANIMLIJIVOSTI

« Osobe s AIDS-om imaju smanjenu kolicinu vitamina A te
ocekivano trajanje zivota osobe s AIDS-om lijecnik moze
predvidjeti mjerenjem koliCine retinola u krvi

« Mozemo ga pronaci u kozmetickim preparatima

« Usporava ponovnu pojavu raka nakon operacije
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Hvala na pazniji!




