Vyznam spravn € vyZzivy a
kyseliny listov e v prevenci VVV

Mgr. Lenka Suchoparova

20. 10. 2010 MSMT (




Kyselina listova

o ST
* Vitamin skupiny B. HaNT NN
 Vitamin rozpustny ve vode.

» Biologickou aktivitu kyseliny listove ma fada

latek, souhrnné oznacovanych folaty, folacin,
kyselina folova.

e Jedna se o derivaty kyseliny glutamové, jedné z
neesencialnich aminokyselin.

(Drive oznacovany jako vitamin Bc, B9 nebo

vitamin M.)
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Funkce kyseliny listove

- nezbytna pro rust a déleni
bunék, podili se na tvorbé
nukleotidu, které jsou nezbytné pro
syntézu DNA.

e Vzhledem ke svym funkcim v metabolismu bilkovin
se ucastni vsech vyvojovych a rustovych
mechanismu.

* Podili se v kostni dreni na krvetvorbe, zejména na
vzniku krevnich destiCek.

« Je kofaktorem enzymu.
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Funkce kyseliny listové

* Funkce kyseliny listové v organismu Uzce souvisi S
vitaminem B12 a B6 (pyridoxinem).

« Soudinnost kyseliny listové, vitaminu B12 a B6 je
vyznamna pri preméné aminokyseliny homocysteinu,
vznikajiciho v lidském organismu stépenim bilkovin na
aminokyselinu methionin. Pokud je téchto vitaminu
nedostatek, homocystein zustava v krvi a stava se
rizikovym faktorem pro vyvoj aterosklerozy a nemoci

srdce a cév.
e Snizuje hladinu homocysteinu v krvi, a tim redukuje

riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
¢
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Predpokladané ucinky kyseliny
listove

Snizuje riziko tvorby polypu a karcinomu tlustého streva,
ulcerativni kolitidy a Crohnovy choroby.

Prospesne ucinky na kognitivni funkce. Zlepsuje naladu,
snizuje riziko depresi.

Spolupusobi pfi zamezovani vzniku

-~ A
zanétl dasni, paradentozy. - *‘ ‘ o3

? Nadorova onemocnéni.



Prevence vrozenych vyvojovych
vad kyselinou listovou

V prenatalnim véku omezuje rizika vzniku vad mozku a michy a
rozStépu rtu i patra.

Podavat 3 mésice pred pocetim a béhem 1. trimestru kyselinu
listovou.

Doporucena davka 400 ug.

Studie ukazuji, ze davka nad 400 ug kyseliny listové v raném obdobi
téhotenstvi snizuje riziko rozstépu patere o 40-80%. Toto bylo
potvrzeno (snizeni rizika o 31-70%) v USA, Kanadé a Chile, kde se
provadéla celoplosna suplementace (fortifikace potravin) v 90.
letech.

Pri sledovani uc€inku kyseliny listové pfi dobrovolné suplementaci
zen ve fertilnim véku se ukazalo, ze jen 50 % Zen se chovalo podle

doporuceni.
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Ucinky zvySeného pfisunu kyseliny
listové v ranném tehotenstvi

Vneuralni defekty

V' vrozené srdecni vady

Vv rozStépy patra, dasni, rtd

Vv defekty mocovych cest

V' vrozené vady koncetin

V trisomie (Downav syndrom)
Vv'maligni tumory ranného véku

(Tdnz 2007, Kasper 2009)




Snizeny a nadbytecny prijem

DEFICIT: anemie, poruchy vst rebavani, zan éty

sliznic, malabsorpce, vrozené vady

Zvyseny vyskyt deficitu: alkoholici, pfi hojeni a reparaci
tkani (trauma, popaleni, infekce), pfi zvySeném
metabolismu (nadory, hypertyreoidismu, téhotenstuvi,
laktace), pfi IéCbé antiepileptiky, v prubéhu chemoterapie
nadoru. Hormonalni antikoncepce.

Nadbytek kyseliny listové

Davky vyssi nez 10 mg/den vyvolavaji gastrointestinalni
(zazivaci) obtize, nespavost, dusevni poruchy.
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Denni doporucena davka

pro téhotne zeny 400 ug - 600 ug

Zeny uvazujici o tehotenstvi 400 ug

Zeny neuvazujici o tehotenstvi 200 pg - 400 ug
zeny se zvysenym rizikem 600 ug

muzi 200 pyg - 400 g

(DACH 2008)




Zdroje kyseliny listové

Listova zelenina - ledovy salat, Cinskeé zeli, hlavkovy
salat. 60-150 ug

Zelenina: kvétak, brokolice, zeli, kapusta, Spenat,
ruzickova kapusta zeleny hrasek fazole, okurky, dyné,
cervena repa, rajcata.

Obilniny: cel& obilna zrna (zejména klicky), celozrnné
vyrobky — celozrnny chleb, musli. 65- 140 ug

Ovoce: mango, avokado, pomerance, banany, tresne,
viSne, jahody, maliny, angrest.

Orechy: vlasske ofechy 77 ug , para orechy, pistaciové
orechy.

Néekteré mlé ¢éne vyrobky: plisnové syry 40-70 ug , syry.
Maso: jatra. (kufeci 380 pg, hovézi 590 ug)
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Vstrebavani a vyuzitelnost

Vstrebavani probiha v zavislosti na forme folacinu, lépe
se vstfebava monoglutamat, hufe polyglutamat. Proto
byl zaveden pojem ekvivalent kyseliny listove.

Biologicka vyuzitelnost tohoto vitaminu z ruznych zdroju
je dana pomérem poly- a monoglutamatu, uvadéji se
hodnoty 50-70 %.

Vyuzitelnost je vySSi ze zivocisnych zdroju, ale
dominantnim zdrojem kyseliny listové jsou potraviny
rostlinného puvodu.

—Uginek stravy bohaté na folat - pfisun 400 pg/den je
tézko dosazitelny, 400 pg folatu neodpovida 400 pg Cisté
latky.
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Vstrebavani a vyuzitelnost

Tabulkovy vypocet obsahu folatu v potravé povazujeme
za orientacni.

Vstrebavani kyseliny listové je zavislé na
chemickeé strukture,

funk&nim stavu zazivaciho traktu,

veku,

konzumaci alkoholu a leku.
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Zvyseni prijmu kyseliny listov € Ize
dos ahnout:

«ZvySenim konzumace potravin
bohatych na kyselinu listovou s
ohledem na spravne skladovani
surovin a pfipravu stravy.

*Doplnénim (suplementaci),
predevsim u Zen se zvySenym
rizikem, které uvazuji o
t&hotenstvi.

*Obohacovanim (fortifikace)
potravin kyselinou listovou.
Potraviny obohacené folaty
mohou byt napf. snidanove
cerealie, chleb, stavy, vyzivné
napoije.




Fortifikace kyselinou listovou

» Fortifikace — obohacovani — potravin je podle WHO
definovano jako pfidavek jedné nebo vice esencialnich zivin
za UCelem prevence nebo odstranéni prokazané vyzivove
deficience zivin u obyvatelstva.

* Pozitiva fortifikace - viz. vyse.
* Negativa fortifikace- maskovani nedostatku vitaminu B12,

moznost interference s antiepileptickymi leky, otazka
svobodneho rozhodnuti o vlastnim zdravi.

* Vhodné medium: mouka, uvazuje se i o mlece.
» Fortifikace probiha:
Povinna — Kanada (od 1998), USA, Chile, Svédsko.

Dobrovolna — Austrélie, Francie, Némecko, CR.(Referenéni
davka je 200 pg/ 100g, do ruznych potravin lze pridat ?

200% referencni davky na 100g.) e
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Zmeny obsahu kyseliny listové v
potravinach pri kulinarni tprave

Kyselina listova je velmi labilni vitamin,

ve vodé rozpustna, ztraty vyluhovanim.

Jedna se o termolabilni latku,

ktera se pusobenim svétla rozklada,

podléha oxidaci.

Ztraty pfi skladovani a pripravé stravy -

s7e0(|30hybuji v pruméru kolem 35 %, mohou ale dosahnout az
0.

Pred oxidaci je ve vodnem prostredi chranéna vitaminem C.

Pri vareni do mékka dochazi ke ztratam, které Cini napfiklad u

ruzickove kapusty, kvétaku, brokolice 25 %, u Spenatu,

kapusty a mrkve vice nez 50%.

Pri tepelné Uprave zeleniny je treba volit Setrné zpusoby

(duseni, vareni pod tlakem) a preferovat vice spotrebu (

zeleniny Cerstve a syrove. o




Doporuceni

5 x denne zeleninu a ovoce.
Vybér potravin bohatych na folat.
Salaty a zeleninu nejen jako
prilohu, ale i jako hlavni jidlo.

Uprednostnéni konzumace syrové zeleniny a
ovoce.

Setrné skladovani a pfiprava stravy.
Zvyseny konzum syru.

Zvyseny konzum celozrnnych obilovin.
Omezeni konzumu alkoholu.
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Viiv zvyseného prisunu kyseliny
listové na populaci

ZlepsSeni vyzivoveho stavu obyvatelstva.
Snizeni rizika pro vrozené vady.
Snizeni rizika pro KVO.

Snizeni rizika pro rakovinu.

*
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