Fyziologický význam vitamínů A, K a E

Vstřebávají se jedině pokud je v pořádku vstřebávání tuků, je dostatek žluči,pankreatické lipázzy a správně funguje transportní mechanismus pro přenos tuků

vitamíny
chemický název
funkce
symptomy avitaminózy
nemoci avitaminózy
zdroj
denní dávka (mg)

A
retinol
zachování neporušené funkce epiteálních tkání,chrání zrak
šeroslepost, suchá kůže
xeroftalmie, slepota
mrkev,kukuřice,rajčata,meruňky,játra, mléko, vejce
1

E
tokoferol
antioxidační vlastnosti, stabilizuje membrány
poruchy růstu, svalová dystrofie,poruchy NS, sterilida
nervové poruchy opožděný růst
rostlinné oleje, libová masa, vejce, oves, vločky, zelenina
25-30

K
fytochinon
katalýza syntézy II, VIII, IX a X koagulačního faktoru v játrech
nekontrolovaná hemoragie
krvácivost, nedostatečná srážlivost,hepatopatie
zelenina, zelí, špenát, kapusta, květák, hrách, obiloviny
0

A a E- antioxidanty

Vitamín A


vaření, konzervace nebo mražení jeho obsah v potravinách významně nesníží


vznik- metabolizací provitamínů A(karotenoidů) 

 
pro absorpci ve střevě jsou nutne žlučove kyseliny a normalni vstřebavani tuků. 


nejvyznamnějši uloha-v procesu kvality viděni

Vitamin E 


nestabilni v UV světle


k jeho absorpci ze střeva je nezbytna žluč, resp. Žlučove kyseliny a dostatečne vstřebavani tuků


chemická podstata-čtyři tokoferoly (alfa, beta, gama,delta) 




       čtyři tokotrienoly (alfa, beta, gama,delta) 

Vitamin K


rostlinneho původu K1 


produkovaný střevními bakteriemi K2 (menaquinon) 



K2-lze získat i potravou hovězí játra, žloutek, máslo

