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Witaming A nazywamy cat3 grupe organicznych zwigzkow chemicznych
posiadajacych podobng strukture. Zaliczamy do niej retinol, retinal, kwas retinowy,
oraz niektore karotenoidy (np. beta-karoten). Witamina A wystepuje réwniez
W pozywieniu, w postaci estrow kwasu retinowego.
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Rys. Retinol

PODSTAWOWE FUNKCJE

UCZESTNICZY W MECHANIZMIE WIDZENIA

Retinol odgrywa istotng role w odbieraniu bodzcow wzrokowych w siatkdwce oka. Jego pochodna, 11-cis-retinal, jest
sktadnikiem $wiattoczutych barwnikow, ktére umozliwiajg wykrycie Swiatta wpadajacego do oka.! Z tego powodu
jednym z objawdw niedoboru witaminy A moze byc $lepota zmierzchowa, polegajaca na zaburzeniu widzenia w stabych
warunkach o$wietleniowych (chociaz to schorzenie moze miec réwniez inne przyczyny, na przyktad niedobdr cyku).?
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REGULUJE WZROST | ROZWOJ KOMOREK EPITELIALNYCH

Komorki epitelialne budujg tkanke nabtonkowa, ktdra wysciela wnetrze przewodu pokarmowego i drog oddechowych. Z tego
rodzaju komdrek zbudowany jest rowniez naskorek. Poprzez requlacje wzrostu komorek epitelialnych, witamina A bierze udziat
w takich procesach jak leczenie ran, oparzen, odmrozen, tradziku oraz stanow zapalnych skdry. Retinoidy (pochodne witaminy A)
odgrywaja kluczowa role w odnowie naskorka, zaréwno w czasie jego naturalnych przemian, jak i po zranieniu. W szczegolnosci
retinoidy naskrkowe reguluja synteze keratyny i wydzielanie toju.* Stwierdzono, ze niski poziom witaminy A w osoczu odgrywa
wazna role w patogenezie tradziku oraz w jego nasileniu.* Z tego powodu niektre leki przeciw tradzikowi zawierajq te witamine.

A DODATKOWO:
Witamina A jest przeciwutleniaczem, dzieki czemu moze przeciwdziatac stresowi oksydacyjnemu (niweluje dziatanie wolnych
rodnikow). Poza tym bierze udziat w przemianach lipidow w organizmie oraz wptywa na prawidtowy rozwoj tkanki kostnej.
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SKUTKINIEDOBORU:

+ zaburzenia adaptacji do ciemnosci (Slepota zmierzchowa)

* zapalenia spojowek

¢ suchosc rogowek (kseroftalmia)

* Slepota (przy bardzo duzym niedoborze)

s uszkodzenie nabtonka i skdry (sucho$¢, nadmierne rogowacenie)

+  zapalenie drog oddechowych, moczowych, przewodu pokarmowego

Nalezy zaznaczy, iz niedobdr witaminy A jest trudny do zdiagnozowania, poniewaz towarzyszace mu objawy nie s3
specyficzne tzn. te same objawy mogg by¢ wywotane wieloma innymi czynnikami. Ryzyko wystapienia niedoboru
witaminy A wzrasta, gdy wiekszos¢ witaminy dostarczana jest z pozywieniem w formie karotenoidéw (prowitamina A).
Ma to miejsce m.in. wtedy, gdy dieta jest uboga w ttuszcze.

SKUTKINADMIARU:

¢ zwiekszone ryzyko raka ptuc (u palaczy)

¢ defekty ptodu

*  zaburzenia pracy watroby

« obnizenie gestosci kosci

s suchosc skory, zaczerwienienia, ztuszczanie (przy stosowaniu na skére np. jako sktadnik masci)

ZAPOTRZEBOWANIE:

Dzienna dawka dla osoby dorostej: 800 pg (maksymalnie 3000 pg)®
Zazwyczaj nie ma potrzeby suplementacji, za wyjatkiem dzieci i indywidualnych przypadkow dorostych.

ROWNOWAZNIK RETINOLU:

Witamina A to cata grupa zwigzkéw chemicznych o wspdlnej aktywnosci biologicznej.

Poszczegolne formy witaminy A roznig sie sitg tej aktywnosci. Dlatego - w
taczng zawartos¢ witaminy A w produktach spozywczych wyraza sie za
pomocg réwnowaznika (ekwiwalentu) retinolu, ktory jest zwigzkiem

0 najsilniejszej aktywnosci: 1 mg retinolu odpowiada 6 mg
R-karotenu co odpowiada 12 mg pozostatych karotenoidow.
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ZRODLA WITAMINY A:

watroba, oleje z watroby ryb 20ttka jaj nabiat

ZRODLA KAROTENOIDOW (PROWITAMINA A):

warzywa lisciaste (np. szpinak) 20tte warzywa: marchew, dynia Z0tte i pomaranczowe owoce
niecytrusowe: mango, morela, melon

Zawartos$c witaminy A w 100 g wybranych produktéw spozywczych®

mleko 15-36 g masto 814 ug
sery dojrzewajace tzw. zotte 213-382 ug brokuty 153 ug
jaja 272 ug marchew 1656 pg
watroba wieprzowa 13000 pg papryka czerwona 528 ug
toso$ 41 ug pomidor 107 pg
makrela wedzona 54 ug brzoskwinia 99 g

margaryna 600-900 ug sliwki 49 ug
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