sZU STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Méné nez 1% osob ma dostatek vitaminu D z obvyklé ceské
stravy - v zimeé to zaklada na problémy

MoZn4 si myslite, Ze vitamin D, rozpustny v tucich, je potieba jen pro spravnou stavbu kosti v mladi
(kfivice) a lehce si potfebu naplnite tim, Ze se pohybujete s odkrytou tvaii na dennim svétle. To je ale stard a
zkreslend predstava. Potfebujetme ho po cely Zivot, s rostoucim vékem snad jesté vice. VSichni snad uZ vi,
co znamend osteoporéza (fidnuti kosti) nebo vy3si vnimavost k infekcim. Nové vysledky CZVP SZU
potvrzuji, Ze méné nez 1% osob ve véku 18-90 rokd naplni svou potiebu z obvyklé ¢eské stravy. A to

predstavuje negativni vliv na zdravi zejména pres podzim a zimu, kdy je nedostatek UV zéifeni.
Vitamin D je nezbytny cely Zivot, diky chronickym onemocnénim s vékem vyznam jesté roste

Odbornici tvrdi, Ze vitamin D plni vice nez 200 riznych roli v organizmu a néktef{ nevahaji oznacit ho
dokonce za vitamin s hormondlnim charakterem. Je jasné potvrzeno, Ze hraje dileZitou roli v prevenci
riznych chronickych onemocnéni, véetné infekci. U starSich osob tento vitamin snizuje riziko padi, ztratu
rovnovéhy a sily, zlomenin, mobility a pfed¢asné smrti. VétSina okolnich zemi signalizuje, Ze jejich populace
trpi nedostatkem vitaminu D. V CR zatim takov4 studie na lidech probiha. Snad budou vysledky k dispozici
v tomto roce. Jiz nynf ale pfedpoviddame, Ze vysledky budou stejné $patné jako jinde, alespoii podle vysledki
analyzy obvyklé Ceské stravy. Ta je totiZ pomérné€ chudd na tento vyznamny vitamin.

Vitamin D sice tvoiime v Kuzi, ale nestac¢i to

Vitamin D (tvof{ si vitamin D3) si sice t€lo tvoii z cholesterolu vlivem UV zéfeni dopadajictho na nasi kiZi,
bohuZel vSak prakticky vétSina roku lidem nedovoluje pfiméfené slunéni tak, aby byla pokryta jeho potieba.
Vitamin proto potfebujeme I z potravin. Tam je ale obsaZen jen v malém mnoZstvi. Nova nutri¢ni doporuceni
hovoii o potiebé 15 ug (EFSA, EU, 2011) nebo dokonce aZ o 20 ug (DACH, Némecko, 2015) na osobu a
den. Podobn4 doporucenti existuji I v USA (dle IoM (2011): 15 ug/den u osob do 71 let, nad 71 let pak 20
ug/den).Starsi doporuceni, véetné téch Ceskych, doporu¢ovala 5 ug na osobu a den.

Kolik vitaminu D mame mit preventivné v krevnim séru a kolik mame z potravin

Nazory preventistd hovoii o potiebé naméfit v krevnim séru alesporni 50 nmol 25-hydroxyvitaminu D (25
(OH) D /1. Podle odborniki proto, pokud nemate dosteénou endogenni tvorbu, potiebujete v obvyklé stravé
a7z 20 ug/den. To plati pro vék od 1 roku po cely Zivot. V obvyklé stravé se ve stfedni Evropé zjistuji
hodnoty pouze v rozsahu cca 2 - 4 ug vitaminu D (suma vitamin D2 + D3). Rozdil musi pokryt endogenni
tvorba v kiizi nebo z dopliiki stravy, neni 1i jiné feSeni. Tim feSenim miZe byt take fortifikace potravin. I na
naSem rhu zndme rostlinné tuky obohacené vitaminem D, obc¢as se objevi I obohacené mléko. To se pouziva
jako pfirozeny nosi¢ vitamin D. Napt. v USA se tato fortifikace pouziva po desitky rokd.

Vysledky studie dietarniho p¥ivodu vitamin D pro dospélou populaci v CR
Jednou z hodnocenych populacnich skupin byly dospélé osoby ve véku 18 - 90 let. K vypocétim byl pouZzit

sofistikovany vypocetni system pro hodnoceni chronické expozice, do néhoZ byla vloZena data o individudlni
spottebé potravin (SISP04) a aktudlné naméfené hodnoty obsahu vitaminu D2 a D3 ve vice nez 130 typech



potravin (dlouhodoby program Monitoringu dietdrni expozice). Hodnoceni ukéazalo, Ze dospéld populace v
CR piijima z obvyklé stravy (tj. bez doplitkd stravy) v priméru 3,6 ug vitaminu D/den. Staré ndrodni
doporuceni 5 ug/osobu a den by splnilo jen asi 18% osob, nové doporuceni 15-20 ug/osobu a den ale méné

nez 1 % dospélych osob. Pfivod je niZ&{ u Zen, prumérné 3,1 ug vitaminu D/den, neZ u muzd 4,2 ug vitaminu
D/den. Je to ddno rozdily ve spotiebé potravin, zejména Zivocisného piivodu.

Které potraviny nejvice prispivaji k celkové davce vitaminu D

Samoziejmé zalezi na individudlnim sloZen{ jidelnicku. Pokud vezmeme v dvahu potraviny obsahujici
vitamin D a zdrovei zohlednime jejich spotiebu, tak za nejvyznamnéjsi expozicni zdroje vitaminu D lze
povazovat: vejce, peCivo jemné (tvarohové buchty...), margariny (fortifikace vit. D), ryby sladkovodni (kapr),
maslo, mléko, maso veprové, rybi produkty (rybi salaty, rybi konzervy), ryby motské (treska...), marinované

Y s

(zavinace...), uzené (uzend makrela...). U osob s nejvyssim privodem vitaminu D vzdy vidime jako nejvetsi

zdroje (ptes 50%) rizné ryby a rybi vyrobky. To neni Zadné prekvapeni. Bohuzel je spotieba tucnych ryb v
CR velmi nizkd (vitamin D je v tuku ne ve svaloving).

Zavér - co z toho plyne

Je vcelku jasné, Ze soucasna obvykla strava vétSiny populace preventivni doporuceni pro vitamin D
nesplituje. Dovolime si proto tipovat, Ze ani studie hladin sérového 25-hydroxyvitaminu D (25 (OH) D (50
nmol / I) nebude dosazena u vyznamného podilu zkoumané populace. Asi je proto vhodné zacit tuto
problematiku vice diskutovat s cilem zlepsit tento zdravotné-vyzivovy parameter. Idedlni by bylo zvysit
spotfebu tu¢nych ryb. To se ale asi nepovede. Za dané situace nelze nic namitat proti uZiti dopliiki stravy s
vitaminem D (I kdyz velmi vysoké davky mohou byt toxické - pozor u t€hotnych Zen!). Dalsi obvyklou
metodou je fortifikace potravin. Obohacovani rostlinnych tukiti nen{ dostacujici. Fortifikovat se mtize mléko,
pecivo nebo I jiné potraviny, zkousi se napf.i houby. Pohyb na Cerstvém vzduchu spojeny se slunénim je
nezbytny, ale "nezdravé opalovani" doporucovat nelze. Méla by to byt kombinace vSech téchto pfistupu.
Mozna by méla vzniknout pracovni skupina, kterd by situaci fesila a podpofila cesty zlepSeni situace. A neni
to jen véc zdravotniki, stejnym problémem mohou trpét I zvitata. Proto se jejich krmivo jiZ ddvno
fortifikuje.
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