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Definicia

Vitamin A je nevyhnutny pre rast a bunkovy vyvoj, zrak a imunitné funkcie. Pomaha udrziavat zdravu
kozu a sliznice dychacich, traviacich a mocovych ciest. Ziskava sa z retinolu v zivoc¢iSnej potrave a z
betakaroténu v rastlinnej potrave. Retinol obsahuje:pecen, olejnaté ryby, vaje¢ny Zitok, syr, maslo.
Betakarotén obsahuje:mrkva, tekvica, marhule, cukrovy melén, zelena listova zelenina.

Nedostatok vitaminu A sa prejavuje Seroslepotou, zvySenym rizikom infekcie, dychacimi tazkostami,
poskodenim zraku a v extrémnych pripadoch aj slepotou. DIho sa predpokladalo, ze prave tento
prvok sa nachadza u l'udi s Downovym syndrémom v nedostacujicom mnozstve. Vyskumy S. M.
Pueschela (1992) to vSak vylucili.

Priznaky predavkovania su otupenost, padanie vlasov, zvracanie, poskodenie pecene a kosti,
zvysSené riziko potratu a poskodenia plodu. Nadbytok karoténu méze spbsobit ZIté zafarbenie
pokozky.

Dennd doporucena davka pre dospelych: 5000 I.U. pre muzov, 4000 I.U. pre zeny, pre deti vo veku
7-10 rokov: 2501.U., 4-6rokov: 170 I.U., 1-3 roky: 140 I.U., pre tehotné zeny: 4000 |.U (rozhodne
neprekracovat 5000 I.U.)

Betakarotén je o nieCo bezpecnejsi ako vitamin A. Napriek tomu ani u neho neprekracujte
doporucenu dennu davku, ktora sa u dospelych pohybuje medzi 6-15 mg a u deti medzi 3-6 mg.
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Vyskyt

fyzioldgia, vyziva
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