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Zenské zdravi se bez
vitaminu D neobejde
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Také mate pocit, Zze o vitaminu D slychate stale Castéji? Neni divu, nasi
pozornost si pravem zaslouzi. Tento slunecni vitamin ma totiz na celkové zdravi
Cloveéka vyrazny vliv. Znacna Cast populace ma vSak ,décka” stale nedostatek
a zeny jsou na tom v porovnani s muzi bohuzel hire. Pfitom pro zenské zdravi
je vitamin D nepostradatelny. Pojdme se podivat, v jakych oblastech
predevsim.
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Zacnéme trochou statistiky. Podle EFSA (Evropského Uradu pro bezpecnost
potravin) by zdravy jedinec od véku 1 roku mel prijmout alespon 15 ug
vitaminu D za den. Realita je ale bohuzel jina. Skutecny denni pfijem se
pohybuje jen mezi 2,5-3,9 ug a velkd ¢ast populace ma tak hladinu vitaminu D



nedostatecnou. Jak jste na tom vy, mizete zjistit z krevnich testd.

- Hladina by méla byt vyssi nez 50 nmol/l, idealné pak v rozmezi
75-125 nmol/l.

Vitamin D pro pevné kosti

Jednim z hlavnich prinos( vitaminu D pro zeny je jeho Gc¢inek na zdravi kosti.
Vitamin D je klicovy pro spravnou absorpci vapniku, ktery je nezbytny
pro udrzeni kostni hmoty a prevenci onemocnéni zvaného
osteoporodza. U zen dochéazi k Gbytku kostni hmoty drive nez u muzt. Po 50.
roce zivota je u nich proto vyskyt osteopordzy 4x vyssi a zlomeniny se vyskytuji
0 5-10 let dfive nez u muzl. Osteopordza postihuje zejména Zzeny v
postmenopauzalnim obdobi, kdy dochazi k poklesu hladiny estrogenu -
hormonu, ktery je dlezity pro udrzeni pevnosti kosti. Dostate¢na hladina
vitaminu D ve spojeni s adekvatnim prijmem vapniku je proto nepostradatelna
v prevenci tohoto onemocnéni a udrzeni zdravych kosti.

Silna imunita a boj se zanety

DalsSim dUlezitym aspektem vitaminu D je jeho vliv na imunitni systém.
Vitamin D je znamy svou schopnosti regulovat imunitni odpovéd téla a jeho



hladina v krvi je spojena se zvySenou odolnosti vici infekcim a snizenim
zanétlivého procesu. Je to zplsobeno tim, Zze vitamin D ovliviuje aktivity
imunitnich bunék, jako jsou napriklad makrofagy, T-lymfocyty a B-lymfocyty.

Makrofagy jsou bunky,
které hraji klicovou roli v
imunitnim systému pfi
fagocytdéze, coz je
schopnost bunék pohlcovat
a nicit patogenni organismy
a poskozené bunky. Vitamin
D podporuje aktivitu
makrofagld a zlepsSuje
jejich schopnost zabijet
mikroby.

T-lymfocyty jsou dalsi dllezitou soucasti imunitniho systému a jsou
zodpovédné za rozpoznani a nic¢eni infikovanych bunék. Vitamin D plsobi na T-
lymfocyty tim, Zze podporuje produkci peptidd antimikrobidlnich latek, které
maji schopnost nicit choroboplodné mikroorganismy.

B-lymfocyty jsou odpovédné za tvorbu protilatek, které se vazou na cizorodé



latky a pomahaji tak jejich eliminaci. Studie naznacuji, ze vitamin D muze
stimulovat produkci protilatek B-lymfocyty, ¢imz napomaha ochrané proti
infek¢nim chorobam.

Kromé toho je vitamin D také spojovan s regulaci zanétlivého procesu v téle.
Priznivé GCinky vitaminu D na zanét spocivaji v jeho schopnosti ovlivnit
produkci prozanétlivych cytokind (informacnich a regulac¢nich molekul) a
zabranit tak zanétlivym procesiim.

Jak vitamin D souvisi s autoimunitnimi
onemocnénimi?

Paklize ma vitamin D imunomodula¢ni Gcinky a je dllezity pro spravnou funkci
imunitniho systému, jeho nedostatek mlze prispét k poruseni regulace
imunitniho systému a zvySenému riziku autoimunitnich onemocnéni. Jde o
dysfunkci imunitniho systému, ktery zaCne napadat bunky a organy vlastniho
téla. Nedostatek vitaminu D je ddvam do souvislosti predevsim s témito
autoimunitnimi onemocnénimi:

1. Roztrousena sklerdza (RS): Studie naznacuji, ze nedostatek vitaminu D
je spojen s vysSsim rizikem vzniku RS a zhorSenim jejiho pribéhu. Vitamin
D mdze mit ochranny ucinek na nervovy systém a snizovat zanétlivou



aktivitu spojenou s RS.

2. Celiakie: Lidé s celiakii, autoimunitnim onemocnénim zplsobenym
precitlivélosti na lepek, Casto vykazuji nedostatek vitaminu D. Tento
vitamin mUze hrat roli v regulaci imunitni odpovédi a prispivat k lepSimu
rizeni zanétlivych procesd spojenych pravé s touto nemoci.

3. Crohnova choroba a ulcerdzni kolitida: Tato onemocnéni zanétlivého
stfeva jsou také spojena s nedostatkem vitaminu D. Vitamin D mize
pomahat snizovat zanétlivou aktivitu v gastrointestinalnim traktu a
ovliviiovat imunitni odpovéd.

V boji proti demenci

Mozna uz jste slySeli o tom, Ze vitamin D ma vliv na vyvoj naseho mozku a
mozkové funkce. Jevi se, ze lidé s nizSimi hladinami vitaminu D maiji vyssi riziko
onemocneéni souvisejicich s vekem, vcetné poklesu kognitivnich funkci a
demence. Co vSe mUze nedostatek décka v této oblasti ovlivnit?

1. Kognitivni funkce a pamét: Nékolik studii naznacuje, Ze nedostatek
vitaminu D mUze byt spojen se zhorsenou kognitivni funkci a paméti u
zen. Vitamin D hraje dllezitou roli v nervovém systému a je zapojen do
rlznych procesy, které mohou ovlivnit kognitivni schopnosti.

2. Nalada a dusSevni zdravi: Nedostatek vitaminu D je spojovan se
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zvySenym rizikem vzniku deprese a uzkosti u zen. Vitamin D mUze
ovliviiovat produkci neurotransmiterl a hormond, které maji vliv na
regulaci nalady a dusevniho zdravi.

3. Ochrana mozku: Vitamin D mUze mit neuroprotektivni Gcinky, coz
znamena, ze mulze chranit mozek pred neurodegenerativnimi
onemocnénimi, jako je Alzheimerova choroba. Dosavadni studie nastinuiji,
ze dostatecny prijem vitaminu D snizuje riziko vzniku téchto onemocnéni.

Plodnost, pravidelny cyklus i ochrana pred
nékterymi ,,zenskymi“ nemocemi

Vitamin D hraje také dilezZitou roli v reproduk¢nim zdravi zeny. Vliv vitaminu D
na reprodukcni systém je spojen s neékolika kliCovymi aspekty Zenského zdravi,
véetné plodnosti, menstruacnich cykld a ochrany pred nékterymi
gynekologickymi onemocnénimi. Je treba zdlraznit, Ze presné mechanismy,
kterymi vitamin D ovlivhuje reprodukéni zdravi Zeny, nejsou zatim zcela
objasnény a vyzaduji dalsi vyzkum.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Hra-na-schovavanou,-ktera-nekonci-...__s10012x10623.html

Jednim z hlavnich faktor( je
vliv vitaminu D na
plodnost Zzeny. Zeny s
dostatec¢nou hladinou
vitaminu D maji dle
vyzkumi vySsi
pravdeépodobnost otéhotnét
a dosahnout Uspésného
téhotenstvi. Vitamin D
pozitivné ovliviuje
reprodukcni  organy,
regulaci hormont a ovulac¢ni procesy. Nedostatek vitaminu D mdze mit
negativni dopad na plodnost a zvysit riziko potratu.

:

Vitamin D také hraje ddlezitou roli pfi udrzovani zdravych menstruacnich
cykld. Nepravidelnd menstruace ¢i poruchy ovulace mohou byt mimo jiné
zpUsobeny pravé nedostatkem vitaminu D. Regulace hormonalniho systému je
klicova pro spravnou funkci reprodukcniho systému zeny a je to pravé vitamin
D, ktery se na této regulaci podili.

U reprodukéniho zdravi Zzeny jesté chvilku zlstaneme. Opomenout totiz
nemUzeme ani ochrannou Ulohu vitaminu D pred nékterymi gynekologickymi



onemocnénimi. Jak studie naznacuji, dostate¢na hladina vitaminu D mUze
snizovat riziko vzniku problémd, jako je endometriéza, polycysticky ovariovy
syndrom (PCOS) a dokonce i nékteré typy gynekologickych nadord. Diky svym
protizanétlivym vlastnostem mdze ,décko” plsobit jako ochranny faktor proti
vzniku téchto onemocnéni.

Pevné cévy a srdce jako zvon

DalSi oblasti zenského zdravi, kde ma vitamin D velmi dllezZitou Ulohu, je
kardiovaskularni systém. V prvé radé plsobi na regulaci krevniho tlaku
(hypertenze). Pravé nedostatek vitaminu D je spojovan s vyssim vyskytem
hypertenze, kterd je znamym rizikovym faktorem pro srdecni choroby.
Dostate¢na hladina vitaminu D mUZe pomoci udrzovat krevni tlak v normalnim
rozmezi a snizit tak riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Podobné priznivy UCinek mam décko i na stav nasSich cév. Aterosklerodza,
neboli kornaténi tepen, je onemocnéni, k jehoz rozvoji a progresi pfispivaji
zanétlivé procesy v téle. Na sténach tepen se pak tvofi platy - usazeniny
slozené z rlznych materiald, predevsim cholesterolu, vapniku a zanétlivych

-----

décko tyto procesy v cévach ovlivnit a prispét k udrzeni jejich zdravi.



Nedostatek vitaminu D vs. diabetes

Pokud jde o diabetes, vitamin D ma vliv na regulaci hladiny glukézy v krvi.
Jeho nedostatek vykazuje vyssi riziko vzniku diabetu 2. typu. Vitamin D mlze
zlepsit inzulinovou citlivost bunék, coz je dilezity faktor pro spravné vyuziti
glukdzy v téle. Dostate¢na hladina vitaminu D mUze tedy pomoci snizit riziko
diabetu a podpofit zdravou hladinu cukru v krvi.

Vitamin D v jidelnicku

| kdyZ hlavnim zdrojem vitaminu D z{stava slunec¢ni zareni (uvadi se, ze az 90
% vitaminu D je zajiSténo pravé produkci v kizi diky UVB zareni ze slunce),
existuje rada potravin, které mohou k jeho pfijmu vyrazné prispét. Co by vam
proto nemélo v jidelniCku chybét?



Tucné ryby: losos,
sled, sardinky, tunak ¢i makrela jsou vybornym zdrojem vitaminu D.
Doporucuje se konzumovat tyto ryby alespon dvakrat tydné.

* Vajecné zloutky: vzhledem k obvyklé Ceské stravé jsou vejce
nejvyznamneéjsim zdrojem vitaminu D.

« Hovézi jatra: jatra jsou bohatym zdrojem vitaminu D, takze pokud je
mate radi, mohou byt dobrou volbou.

* Houby: nékteré druhy hub, zejména pfi vystaveni slune¢nimu svétlu, jsou
dobrym zdrojem vitaminu D. Hliva Ustfi¢na nebo shiitake jsou jedny z
nejlepsich moznosti.

« Mlécné vyrobky: mlécné vyrobky jako mléko, jogurt nebo syr obsahuiji
vitamin D pfirozené. Vzhledem k tomu, ze je vitamin D mikronutrient



Vivy/

produktech. Rada vyrobcl navic své produkty o tento vitamin jesté
obohacuje. Pri nakupu sledujte etiketu, kde je tato informace uvedena.

 Rostlinné alternativy mléka: nékteré druhy rostlinnych napojd, napf.
sojova nebo mandlova alternativa mléka, mohou rovnéz obsahovat
pfidany vitamin D. Opét zkontrolujte etiketu, abyste si byli jisti.

Pokud mate i pres dostatecny pobyt na slunci (doporucuje se vystavit obliCej,
nohy a ruce slunci priblizné na 20 minut denné) a konzumaci vhodnych
potravin vitaminu D nedostatek, konzultujte to se svym Iékarem nebo
odbornikem na vyzivu a zvazte dopliovani vitaminu D ve formé doplnku
stravy. Ty najdete i v nabidce dm, v oblibené produktové radé Mivolis, a to
jak pro dospélé, tak v podobé zvykacich tablet pro déti.

Tento &lanek vznikl ve spolupréci s dm a kampani Zenské zdravi.
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