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Osteoporoza, endometrioza,
rakovina prsu. Jak muze
nedostatek vitaminu D
ovlivnit zenské zdravi?

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Osteoporoza,-endometrioza,-rakovina-
prsu.-Jak-muze-nedostatek-vitaminu-D-ovlivnit-zenske-
zdravi_ s10012x20352.html

Vyziva je jednou z klicovych slozek ovliviujici zdravi. Dostate¢né zastoupeni
vsech zivin, tedy i vitaminu D, je zakladem dobrého fungovani bunék a celého
organismu. Neni zadnym tajemstvim, ze pravé tohoto mikronutrientu ma
znacna ¢ast populace bohuzel nedostatek, Zzeny jsou na tom pritom hlre nez
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muzi. S tim souvisi i vyssi riziko rozvoje nékterych onemocnéni.

Vitaminu D by zdravé Zeny od jednoho roku, vCetné téhotnych a kojicich,



mely prijimat alespon 15-20 pg/den (EFSA, DACH). Realita je ale takova, ze
prijem se pohybuje jen mezi 2,5- 3,9 ug/den. Jestli mame v téle dostatek
vitaminu D, se da zjistit stanovenim jeho hladiny v krvi. Jak potvrzuji i
biomonitoringova data SZU, zna¢né ¢ast populace (dospéli i déti) neméa
dostatecnou hladinu vitaminu D (tj. > 50 nmol/I, I1épe vSak 75— 125 nmol/l).
To s sebou z dlouhodobého hlediska prinasi jista zdravotni rizika.

Nedostatek vitaminu D a jeho zdravotni
dusledky

Kosti a svaly

= Vitamin D zvySuje vstfebavani vapniku z potravy.
= Zajistuje spravnou obnovu a mineralizaci kosti.

= Pomdaha udrzovat svalovou silu.

= Snizuje riziko padd a zlomenin.

Jeho deficit mdze mit za nasledek osteoporézu (snizena hustota kosti),
myopatii (svalova slabost) Ci sarkopenii (ubytek svalové hmoty). Kosti
dosahuji maximalni pevnosti a hustoty kolem 25. az 30. roku zivota, pak zaCne
pfevaZzovat proces jejich odbourdvani. Cim vys$si (,kvalitnéjsi“) je



vrcholova kostni hmota, tim pozdéji dochazi k degeneracnim zménam
a ztraté stability kosti. Po 30. roce Zivota se ddlezitost vitaminu D (a
vapniku) nesnizuje, naopak. Jejich dostatek pomaha udrzet kostni hmotu a
zpomalit jeji prirozeny Ubytek. U Zen dochazi k Ubytku kostni hmoty dfive nez u
muzl. Po 50. roce Zivota je u nich proto vyskyt osteopordzy 4x vyssi a
zlomeniny se vyskytuji o 5-10 let drive nez u muzd.

Reprodukcni zdravi, tehotenstvi

= Vitamin D je jednou z zivin hrajicich ddlezitou roli také v reprodukénim
zdravi.

Receptory pro jeho
navazani se nachazeji ve
vajecnicich, déloze, vaginé,
placenté. Rovnéz requluje
nékteré geny, které jsou
nezbytné pro vyvoj délohy,
délozni sliznice
(endometria) a
,pripravenost” délohy k
uhnizdéni oplodnéného
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vajicka. V téhotenstvi vitamin D podporuje napfiklad spravny vyvoj plodu a
placenty, stimuluje syntézu a uvolfiovani lidského placentarniho laktogenu (ten
hraje mj. klicovou Ulohu v regulaci metabolismu a inzulinové rezistence aj.).

Nedostatek vitaminu D mlze pfispivat k nepravidelnosti a porucham
menstruacniho cyklu a rozvoji nékterych gynekologickych onemocnéni
(endometridza, syndrom polycystickych ovarii - POCS). NedostatecCna
hladina vitaminu D pred otéhotnénim snizuje moznost otéhotnéni a zvysuje
sanci na nedonoseni plodu. V téhotenstvi vitamin D ovliviuje jak matku, tak
dité. Jeho nizka hladina muze byt spojena i s vy$sim rizikem rozvoje
preeklampsie, téhotenské cukrovky, bakterialni vagindzy,
predcasného porodu, aj.

Nadorova onemocheéni

= Vitamin D je dUlezity pro spravny rlst, vyvoj a zrani zdravych bunék.
= Podporuje zanik téch bunék, které jsou poskozené Ci abnormalni.

/////

= Rovnéz potlacuje tvorbu cév v nadorovych bunkach aj.

Nedostatek vitaminu D zvySuje riziko rozvoje ruznych druhu nadorovych
onemocneéni (u zen napf. rakoviny prsu Ci tlustého strfeva). V dobé diagndzy



rakoviny prsu ma dle védeckych praci vice jak 75 % Zen nedostatek vitaminu
D. Celkové nizka hladina prinasi i vyssi riziko pfipadného navratu onemocnéni a
predc¢asného Umrti. Stale vice dlkazl ukazuje souvislost také se zvySenym
rizikem rozvoje rakoviny vajecnikl. Vyssi hladina vitaminu D (75-100 nmol/l (=
30-40 ng/ml)) souvisi se statisticky vyznamnym a podstatné nizSim rizikem
rakoviny tlustého streva a konec¢niku u zen.

Mozek a kognitivni zdravi

Receptory pro vitamin D jsou pfitomny i v mozku.

= Dostatecna hladina tohoto mikronutrientu podporuje spravny vyvoj
mozku, jeho zrani a udrzuje jeho spravné fungovani v pribéhu celého
zZivota.

= PUsobi také jako antioxidant, pomaha chranit mozkové bunky pred

/////



| Nepracuji-li nervové bunky
zddoucim zplUsobem,
projevuje se to napriklad
Spatnou paméti,
problémy s myslenim,
poruchami uceni,
pozornosti, reci, psani
nebo kresleni. Mize byt
narusena schopnost
planovani, schopnost fesSit problémy, rozhodovat se.

Z mnoha studii vyplyva souvislost nizké hladiny vitaminu D a vyssSiho rizika
vyskytu demence a Alzheimerovy choroby. Pres dve tretiny lidi s demenci
jsou prave zenského pohlavi. V pripadé AD dostatecna hladina vitaminu D
(spolu s dalSimi faktory) mdlze snizit pravdépodobnost rozvoje tohoto
onemocnéni.

Kardiovaskularni zdravi

Receptory pro vitamin D se nachazeji rovnéz v bunkach cév a srdce.

» Vitamin D pomaha prfi regulaci vysokého krevniho tlaku
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(hypertenze) tim, ze udrzuje tepny pruzné a uvolnené.

Pokud se u pacientl s hypertenzi prokaze nizkd hladina vitaminu D, jeho
doplnéni mlze prispét ke snizeni krevniho tlaku. Je-li hladina vitaminu D
dostatec¢na, jeho dalsi doplnéni uz pro snizeni krevniho tlaku nepomuze. Pro

vvvvvv

styl.

Diabetes

= VySSi hladina vitaminu D podporuje spravnou ucinnost inzulinu.

Jeho nizka hladina naopak (spolu s dalSimi faktory) podporuje tzv.
inzulinorezistenci, kdy bunky na inzulin nereaguji spravné a je tak narusen
proces vstupu glukdzy do bunék a kyzené snizeni hladiny glukézy v krvi.

Nedostatek vitaminu D je jednim z rizikovych faktor( pro vznik diabetu 1.
typu, coz ma patrné souvislost s autoimunitnim podkladem. Jeho nedostatek
se mlze v kombinaci s narusenou rovnovahou vapniku podilet i na vzniku
diabetu 2. typu.
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Imunitni systém, zanety

Kazda imunitni odpovéd' zavisi na pritomnosti urcitych mikrozivin a vitamin D
se ukazuje jako jeden z klicovych v boji proti infekci. Receptory vitaminu D
se nachazeji v celé radé typl imunitnich bunék. Vitamin D ovliviuje déje a
reakce jak vrozené (nespecifické), tak ziskané (specifické) imunity tim, ze:

= Podporuje spravnou funkcnost fyzické bariéry

= Reguluje bunécény rdst, tvorbu funkéné specifickych bunék a mnozeni
bunék imunitniho systému.

= Antimikrobialni aktivitou - vitamin D pomaha k tvorbé protein(
(cathelicidin, defensin...), které zabiji patogeny a potlacuji infekci

= Reguluje zanétlivou odpovéed - potlacenim zanétu a spousténim imunitnich
reakci v téle

Autoimunitni a zanéetliva onemocneéeni

= Vitamin D nepfimo ovliviuje imunitu prostrednictvim udrzovani zdraveé
strevni mikrofléry a strevni bariéry.

Existuje vztah mezi nizkou hladinou vitaminu D a zvySenym rizikem rozvoje
nespecifickych strevnich chronickych zanétl (IBD) jako je Crohnova choroba



¢i ulcerézni kolitida. Vitamin D mUze pUsobit jako jeden z regulatord kontroly
zanétu, jehoz potlacenim se mohou zlepsSit symptomy onemocnéni.
Autoimunitni onemocnéni se vyznacuji tim, ze imunitni systém napada vlastni
zdravé bunky, tkané, organy. V jejich rozvoji hraje roli rada faktort (genetika,
zivotni styl, hormonalni vlivy...). LéCba véetSiny téchto onemocnéni spociva v
potlacovani zanétu, aby se snizila bolest a zdvaznost symptomd. Vitamin D
potlacuje zanét a predpoklada se, ze ovliviuje riziko rozvoje autoimunitnich
onemocneéni i tim, Ze primo ovliviiuje naSe geny (vice jak 200). Bylo zjisténo, ze
receptory pro vitamin D se nachazeji v blizkosti autoimunitnich gend, jako jsou
geny spojené s roztrousenou sklerézou a Crohnovou chorobou.

Jak si zajistit dostatek vitaminu D?

Uvadi se, Zze az 90 % vitaminu D je zajisténo produkci v kuzi (diky UVB
zareni ze slunce), zbytek ziskavame ze stravy.



Nejlepsi podminky pro kozni

tvorbu vitaminu D jsou ted
v lété, pri slunecném
: 5 pocasi. Sta¢i v pribéhu dne
vystavit svuj obli¢ej a
. ruce/nohy po dobu cca
20 minut slunec¢nimu
. zareni. Ve zbyvajici Casti
roku, kdy se nemlzeme na
: ~ 9 syntézu v k@zi v nasich
zemépisnych sifkach spolehnout, je potfeba vitamin D zajistit stravou.
Vitamin D se nachazi v relativné omezeném poctu potravin, a to predevsim
Zivocisného plvodu.

NejbohatSim zdrojem jsou jatra tucnych morskych ryb, dale také
svalovina tucnych ryb (sled, makrela, losos...). V jidelnicku by se ryby mély
objevit 2-3x tydné. DalSimi zdroji jsou vejce, mensi obsah pak ma maso,
vnitfnosti, mléko a vyrobky z néj. Vhodnou alternativou je rybi olej, nebo
jiny doplnék stravy s obsahem vitaminu D (a omega-3: EPA + DHA). O vybéru
suplementl a jejich davkovani se mlzete poradit s Iékarem, Iékarnikem (i
nutricnim terapeutem.
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