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Všechny vitamíny, kterými jsme se zabývali dosud (s výjimkou vitamínu D), měly jednu 
společnou vlastnost – jsou rozpustné ve vodě. Nedají se díky tomu předávkovat nebo jen 
velmi obtížně a při absurdně vysokých dávkách. Jejich nadbytek totiž organismus bez rizi-
ka vyloučí v moči. O vitamínech A a E to ovšem neplatí, protože jsou rozpustné v tucích 
a mohou se v tucích i ukládat. Jejich předávkování navíc může být až toxické. Lze však 
přitom jednoznačně tvrdit, že jak vitamin A, tak E jsou pro nás přímo životně důležité.

Vitamíny  
rozpustné v tucích

Připravuje: Jaroslav Zajíček

VITAMÍN A
Nebezpečné áčko,  
bezpečný betakaroten
Vitamin A hraje stěžejní roli při udržení perfekt-
ního stavu prostředí v  našem tlustém střevě. 
A  právě ze špatné funkce střeva se rekrutují 
prakticky veškerá onemocnění - od selhávající 
imunity až po různé druhy rakoviny. Zde by tedy 
opravdu nebylo dobré cokoli přehlížet a  pod-
ceňovat. Jeho nedostatek se zřejmě podílí i  na 
vzniku u nás tak časté rakoviny tlustého střeva. 
Důležitý je i  pro zdravý vzhled pokožky, tkání 
a funkci sliznic, nezbytný pro vývoj epitelií (při 
jeho nedostatku buňky rohovatí), významný pro 
činnost pohlavních žláz a  tvorbu rodopsinu - 

zrakového pigmentu používaného za nízkého 
osvětlení. Představuje důležitý antioxidant. Fun-
guje jako podpora imunity, bojuje proti infekcím, 
slouží jako prevence proti nachlazení, chřipce 
a  zánětu průdušek, zabírá proti kvasinkovým 
infekcím a chlamydiím, zabraňuje vzniku oparů 
a pásových oparů. Je dobrou prevencí rakoviny 
prsu a plic.
Áčko sice můžeme přijímat v  tabletách, to je 
ale poněkud ošemetné s ohledem na schopnost 
vitaminu A  se kumulovat v  játrech. Při vyšším 
předávkování to může vést k  otravě nebo až 
k  úmrtí! To ovšem neplatí pro užívání betaka-
rotenu a karotenoidů obecně, které jsou v dosti 
slušném množství obsaženy v řadě potravin. Ty 
si totiž náš organismus dokáže sám proměnit na 

vitamin A – a to v množství, jaké potřebuje, při-
čemž zbytek karotenoidů bez problémů vylou-
čí močí. (Diabetes ovšem tento proces kompli-
kuje…) Betakaroten tedy může zdravý člověk 
přijímat neomezeně s  jediným případným dů-
sledkem při opravdu velkých dávkách – je jím 
okrově zbarvená pokožka budící dojem, že jsme 
se právě vrátili od moře. 
Sám jsem zhruba před dvěma lety provedl za-
jímavý pokus. Přijímal jsem po dobu několika 
měsíců přibližně trojnásobek smrtelné dávky 
vitamínu A  v  podobě betakarotenu v  čerstvé 
mrkvové šťávě rozmixované s  kokosovým tu-
kem, důležitým pro vysokou vstřebatelnost 
vitamínu A. Až na velice intenzivní probarvení 
pokožky, které připadalo mnoha lidem v zim-
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problém; tělo si jen vzalo svoji potřebnou 
dávku a zbytek byl bez problémů vyloučen, 
aniž bych zaznamenal jakékoliv zdravotní 
obtíže.

Betakaroten kombinujte  
s tukem
Stěžejním zdrojem betakarotenu je samozřej-
mě karotka. (Všimněte si, že když ji překrojíte, 
je „kresba“ v řezu úplnou kopií duhovky lid-
ského oka.) Betakaroten má taky zásadní vliv 
na kvalitu zraku. Souvisí to s  jeho vlivem na 
funkci jater, protože disfunkce jater má za ná-
sledek právě disfunkci oka. Příjem betakaro-
tenu dále zásadně zlepšuje činnost střevního 
traktu. Vedle karotky obsahuje velké množství 
betakarotenu rovněž tmavě zelená zelenina 
– třeba špenát a kapusta. S ohledem na beta-
karoten je přitom nejvýhodnější konzumovat 
příslušnou zeleninu v kombinaci s tukem, ať 
už tepelně upravenou (například jako duše-
nou mrekv) anebo syrovou.
Ne každý tuk je ovšem vhodný k dušení. Pro 
tento případ platí za nevhodné právě běžně 
používané stolní oleje (řepkový, slunečnico-
vý…), které mimo velice nevhodný poměr 
mastných kyselin navíc při vysokých teplo-
tách snadno oxidují a  tvoří velké množství 
volných radikálů, což silně poškozuje tělo 
zejména na buněčné úrovni. Lze naopak do-
poručit máslo, které samo o sobě už obsahuje 
hodně vitamínu A, takže ve spojení se zeleni-
nou bohatou na betakaroten dochází k vítané 
synergii.

Nedostatek: způsobuje šeroslepost, sklon 
k  zánětu očních spojivek a  poškození oční 
sítnice, rohovatění a  šupinatění kůže, snížení 
pohlavní aktivity, zpomalení pohlavního vývo-
je, snížení potence, snížení imunity, sklon k zá-
nětům a  některé další poruchy. K  příznakům 
jeho nedostatku patří šeroslepost a bolest očí 
například při přechodu ze tmy na světlo.  

Obsahuje ho ve větším množství: rybí 
tuk, játra, mrkev, zelené a  žluté listy, špenát, 
meloun, meruňky, zelí, brokolice, kukuřice, 
máslo, vaječný žloutek… 
Obsahuje ho v menším množství: mlé-
ko, tučné ryby, třešně… Dalším zdrojem mohou 
být například i vnitřnosti, ale 100 gramů med-
vědích jater nás může i zabít!
Spaluje se v těle: při sledování televize, při 
umělém osvětlení, při požívání alkoholu, ana-
cidních žaludečních léků, aspirinu, barbiturátů, 
léků na snížení cholesterolu. Ničí se při teplotě 
nad 100 °C.
Dávkování: Doporučená denní dávka je 
750 µg/den, při dlouhodobém užívání jsou 
nutné pravidelné přestávky. Užívání v těhotenství 
je nutné konzultovat s lékařem, obecně se nedo-
poručuje (může poškodit nervový systém plodu).

VITAMÍN E
Chová se jako fungicid
To znamená, že blokuje mimo jiné i  řadu 
nežádoucích procesů, k  nimž dochází půso-
bením plísní a  kvasinek. Zahrnuje skupinu 
látek nazývaných tokoferoly, vyskytující se ve 
4 formách – alfa, beta, gama a delta. Účastní 
se dějů při vstřebávání tuků a jejich ochrany 
před oxidací v krevním oběhu. Nejúčinnější 
je alfa-tokoferol. Vitamín E představuje nejdů-
ležitější antioxidant v těle. Chrání buňky před 
oxidačním stresem a účinky volných radikálů, 
proto pomáhá zpomalovat stárnutí a  proka-
zatelně působí i  jako prevence nádorového 
bujení. Má pozitivní účinky na tvorbu pohlav-
ních buněk, zvyšuje plodnost a  podporuje 
činnost nervového systému. Je důležitý při 
jakékoliv léčbě poranění - od ran, přes svalo-
vé namožení, kožní neduhy až po záněty. Jeho 
sílu poznáme, když čistý vitamín E vytlačíme 
z  propíchnuté tobolky a  aplikujeme rovnou 
na postižené místo, třeba na ložisko plísně na 
noze. Potíže většinou téměř okamžitě ustou-
pí. Jiná věc je, že tento postup představuje >>



řešení pouhých následků, nikoli příčin. Oprav-
dovým řešením by totiž bylo vyčištění krevního 
řečiště, protože právě špatná kvalita krve je pří-
činou jakýchkoliv kožních problémů a totéž sa-
mozřejmě platí o všech dalších onemocněních, 
vždy je primárním problémem zaplísněná krev. 
Na mikroskopu s temným polem je krásně vidět, 
jak neuvěřitelně špatnou krev má naprostá větši-
na naší populace. Mohu zde směle prohlásit, že 
mnohdy se jedná prakticky o stejnou kvalitu za-
moření, jaká je běžně viditelná v septiku.

Nedostatek: Bývá často spojen s  poruchami 
vstřebávání nebo distribuce tuků (chronická stea-
torhea a cystická fibróza), vyskytuje se u pacientů 
po resekci střeva. Může se projevit jako neurologic-
ké potíže, snížená imunita nebo porucha funkce go-
nád a vést až k neplodnosti. Zvláště u novorozenců 
může nedostatek vyvolat anémii, způsobenou zkrá-
cením životnosti červených krvinek.

Předávkování: V porovnání s  jinými vitamíny 
rozpustnými v  tucích je tokoferol relativně málo 
toxický. Dlouhodobé užívání vysokých dávek zhor-
šuje vstřebávání vitamínu K.
Obsahuje ho: nejvíce olej z  obilných klíčků, 
dále prakticky všechny ořechy a semena (vynika-
jící jsou slunečnicová), ale také čerstvá listová ze-
lenina, hlavně špenát. Pravou kalorickou, energe-
tickou i vitaminovou bombou s vysokým obsahem 
právě éčka, je slunečnicový humous, svou chutí 
připomínající vařený mozeček. Obsahuje dále 
i  velké množství vitamínu B6 a  řadu minerálních 
prvků a  je vůbec nositelem mimořádných nutrič-
ních vlastnosti. 
Dávkování: Doporučená dávka je 400 - 600 
MJ denně nejlépe půl hodiny před jídlem. Kromě 
zkratky "MJ" se i  u  nás běžně užívá zkratka IU 
z anglického International Unit, v němčině zkrat-
ka IE z  Internationale Einheit a ve francouzštině 
UI z Unité internationale. Mezinárodní jednotka 

znamená pro každou látku jiné váhové množství, 
1 MJ vitaminu A  tedy neváží stejně jako 1 MJ 
vitamínu E. V případě vitamínu E má 1 MJ stej-
ný účinek jako 2/3 mg (0,667) d-alfa-tokoferolu 
nebo 1 mg dl-alfa-tokoferolu. Při suplemen-
taci vitamínem E je třeba dávat pozor 
na železo! Berete-li i  železo, musí být mezi 
dávkou E a Fe mezera aspoň 6 hodin! V někte-
rých případech může být jeho potřeba z  léčeb-
ných důvodů až stokrát vyšší, než je denní dopo-
ručená dávka. 
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UPOZORNĚNÍ
Nic v tomto článku není zamýšleno jako 

lékařská rada. Pro lékařskou diagnózu, radu 
a pomoc navštivte, prosím, svého lékaře. 

Kontakt na léčitele na str. 82.

inzerce

extra tip
Slunečný humous 

200 g slunečnicových semen, 2 polevkové lžíce tahini 
(raw), půl paličky česneku, půl menšího citronu, 

hrstka petrželové naťi, špetka nerafinované mořské 
soli, 4 polévkové lžíce olivového oleje, několik 

nepasterizovaných černých oliv

Slunečnicová semena necháme aspoň 6 hodin nasáknout vodu. 
přecedíme a rozdrtíme na kaši spolu s česnekem. Přidáme olivový olej, 

tahini, vymačkanou šťávu z citrónu, najemno nasekanou petrželku, 
případně i olivy a sůl. Vše dobře promícháme a servírujeme ozdobené 

další petrželkou a jinou zeleninou. Chuntá i samotný, ale spíše lze 
doporučit konzumaci společně se zeleným salátem pro snažší trávení. 
Indický humous se ovšem běžně vyrábí z cizrny, tento slunečnicový je 
však mnohem chutnější. Do hotového můžete přimíchat ještě avokado 

apod. dle vlastní fantazie.


