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Vitamin D je jednim z mala vitamin(, které si nase télo dokaze vytvorit samo
diky UVB zareni ze slunce. Takto ziskany vitamin by ale, hlavné v podzimnich,
zimnich a jarnich mésicich, nestacil. Proto je pro nas dllezity také druhy zdroj,
kazdodenni jidelnicek.
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Skupina vitamind D patfi k tém, které jsou rozpustné v tucich. Zatimco diky
sluneénim paprskum ziskdvame vitamin D3 neboli cholekalciferol, na taliFi
najdete i tak zvany ergokalciferol znamé;jsi pod oznacenim vitamin D2. Pokud
bychom chtéli byt opravdu presni, neméli bychom pro D2 a D3 pouzivat
oznaceni ,vitaminy“, ale ,prohormony*“. Tedy neaktivni latky, které museji byt



organizmem premeéneény nejprve v jatrech a nasledné v ledvinach na aktivni
formu steroidniho hormonu, v tomto pfipadée vitamin D.

Na co je dobry vitamin D

Bylo by chybou omezit vyznam vitaminu D pouze na jeho roli pfi vstrebavani
vapniku a fosforu nebo podporu imunitniho systému. Oblasti, které
vitamin D ovliviuje, je mnohem vice.

= prevence infekcnich onemocnéni

= prevence osteopordzy a rachitidy

= prevence autoimunitnich onemocnéni
= prevence nadorovych onemocnéni

= prevence srdecneé-cévnich onemocnéni
» podpora neurologické aktivity

Dostatek a nedostatek vitaminu D

Neni jednoduché fici, kolik vitaminu D je ,dost”“. Doporucena denni davka se
totiz lisi podle véku a zdravotniho stavu. Obecné je ale mozné uvést, ze
priméreny prijem pro osoby starsi jednoho roku veéku je 15 pg denné (u déti
do roku 10 pg/den). Pravdou je, ze s pfilis nizkou hladinou vitaminu D bojuje
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na sveété priblizné 1 miliarda lidi. Na viné mUze byt nedostatek slunec¢niho
zareni i mala konzumace potravin s vyssim obsahem vitaminu D.

UZ na zacatku 20. stoleti odbornici zjistili, ze deficit vitaminu D mlze vést k
detské kfivici a k osteomalacii dospélych. Ve vyspélych zemich se podarilo
vyskyt krivice zplsobené nedostatkem vitaminu D sniZit diky uzivani vitamin
D v kojeneckém véku. | mirnéjsi stupen nedostatku ale mlze vést ke
zdravotnim komplikacim. Nedostatek byva spojovan s takzvanou sarkopenii.
Jednd se o poruchu svalové koordinace a sily, kterd mlze vést k padu.

Nizka hladina vitaminu D m{ze dale souviset s rozvojem:

« ischemické choroby srdecni

« vysokého krevniho tlaku

« diabetu 2. typu

« metabolického syndromu

« autoimunitnich onemocnéni (napf. revmatoidni artritida)

Kam nechodi slunce, tam chodi Iékar
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Vstrfebavani a schopnost
naseho téla vytvaret si
vitamin D ze slunecniho
zareni ovliviuje mnoho
veéci, napriklad vék,
pigmentace klze, denni
doba, rocni obdobi,
zemeépisna Sirka, plocha
ozarené klze nebo
pouzivani krém0 s UV
faktorem. Pri vystavovani

se slune¢nim paprskdm je dilezité myslet také na rizika nadmérného opalovani
jako spaleni nebo zvysené riziko karcinomu kiZze. Vhodna neni ani alternativa
formou solarii. Vitamin D3 vznika ze slunecnich paprskd ve spodni vrstvé nasi
pokozky. K jeho vzniku je pfitom nutna urcita vinova délka UV zareni. V
solariich tak dochdazi v ddsledku odliSného poméru UVA a UVB zareni k
pomalejsi syntéze vitaminu D nez na pfirozeném slunci. A i zde je treba zvazit

rizika Castym navstev.

= Ze slunecniho UV zareni ziskavame az 90 % vitaminu D. Pokud
mame nasledkem slunecniho zareni prebytky vitaminu D, zaCne dochazet
k jejich samovolnému rozklddani. Predavkovani vitaminem D ze



slunicka se tak bat nemusite.

Jak nejlépe doplnit vitamin D jidelnickem

Slunce nam nedokdaze dodat potfebné mnozstvi vitaminu D, a ten je proto
dllezité zaradit i formou vyvazeného jidelnicku. Kazdy narod ma svou
specifickou skladbu bézné konzumovanych potravin, a to plati i v pfipadé
Ceské republiky.

. . U nas ziskavame
vitamin D nej¢astéji z vajec, ryb a mléénych vyrobku. Zatimco vejce
mohou obsahovat 4 ug/100 g vitaminu D, u ryb se jeho mnozstvi v
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zavislosti na druhu pohybuje od 1 do 40 ug/100 g. Vitamin D najdete ale
také v mase, mléku a syrech. Jmenované zivociSné zdroje pritom
obsahuji vitamin D3, tedy stejny vitamin, ktery si nase télo
vytvari z UVB zareni.

Kdy zacit uzivat vitamin D v doplncich: Jidelnicek a slunecni
zareni nestaci k pokryti doporucené denni davky vitaminu D u 95 % z
nas. To, zda je u vas vhodné vitamin D doplnit formou doplnkd
stravy, je mozné zjistit testem z krve. Vzhledem k tomu, Ze vitamin D
je rozpustny v tucich, je vhodné pfipadné dopliky stravy s jeho
obsahem konzumovat napf. spolu s mléCnymi vyrobky.

Vitamin D mohou do jidelni¢ku zaradit i vegetaridni. V tomto pripadé se ale
nebude jednat o vitamin D3, ale o vitamin D2. Jedinym bohatym zdrojem
rostlinného puvodu jsou pritom houby, které mohou obsahovat az 13 ug
vitaminu D na 100 g. Dalsi nezivociSnou alternativou mohou byt potraviny
umeéle obohacené o vitamin D. Jako priklad takzvanych fortifikovanych
potravin s vitaminem D mohou slouzit napriklad roztiratelné rostlinné tuky.
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