STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Vite, ze houby mohou byt zdrojem vitaminu D? Ale pozor, neni
houba jako houba!

Dlouhodoby nérodni program monitoringu dietdrni expozice lovéka organizovany CZVP-SZU ukdzal, Ze
vétSina (vice jak 99 %) Ceské populace ve véku 4 - 90 let nekonzumuje ve své obvyklé stravé dostatecné
mnoZstvi vitaminu D (vitamin D2 + D3). Mél by byt spiSe povaZovan za hormon, protoZze ovliviiuje
obrovskou plejddu funkci organizmu, od zdravych kosti aZ po vykonnou imunitu. I kdyZ se jednd o
mikronutrient, ktery si organismus dokaZze vyrobit sim z cholesterolu v kizi diky UV zéfeni, nelze na tento
zpusob po znac¢nou ¢ast roku, zejména u nékterych populaénich skupin (malé déti, starsi lidé...), plné
spoléhat. Pokryti potieby vitaminu D potravinami, hlavné od f{jna do dubna, je proto velmi vyznamné.
BohuZel je obsaZen jen v mélo potravindch, ¢asto v malém mnoZstvi. Abychom pfispéli k lepSimu pochopeni
této problematiky a pripadné vyvratili nékteré mylné informace, které se kolem tohoto vitaminu §ii{, rozhodli
jsme zacit uvetejiiovat kritké ¢lanky o zdrojich vitaminu D v potravindch. Tento ¢ldnek bude vénovéan
HOUBAM, které béhem léta a podzimu tak radi sbirdme a konzumujeme erstvé, ale i suSené béhem zimnich
mésici. Aby bylo jasno, kazdy den bychom podle novych doporuéeni méli v potravinach piijmout 10 - 20
ug. To je 2-4x vice, neZ ve starych ¢eskych doporucenich.
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