STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Vitamin D a zenské zdravi

V dnesni dobe si stile vice uvédomujeme rozdily mezi pohlavimi. Existuji zfetelné rozdily ve zdravotnim
stavu mezi pohlavimi, coZ je ovlivnéno geny. Je zajimavé, Ze hladina vitaminu D (hovofime o vitaminu D3)
souvisi s nékolika zdravotnich stavi, které se ¢astéji vyskytuji u Zen nez u muzd. Nékolik zajimavych
odbornych postfehit vim nyni nabizime.

Mezi zdravotnimi problémy patii zndma osteoporéza. Vitamin D ovliviiuje fyziologii kosti, pfedevsim vlivu
na hladinu vépniku a fosforu. Osteoporéza znamena sniZeni hustoty kosti. Ma za nasledek zhorSeni
mikro-architektury kostni tkdné. Starnutim je hlavnim rizikovym faktorem osteoporézy u muzui i Zen, ale
existuji rozdily mezi obéma pohlavimi.

Zajimava zéleZitost je vliv vitaminu D na plodnost a téhotenstvi. Casto postihuje az 10-15 pari. Jests vie
nezname, ale vime z experimentd, Ze nedostatek vitaminu D omezuje reprodukéni schopnost, ale neni to
spojeno s nedostatkem vapniku. Casto se zmifiuji n&které stavy, jako je endometriéza a syndrom
poly-cystickych vaje¢nikti (PCOS) i vykyvy pohlavnich hormon i u vlastné zdravych Zen.

Nedostatek vitaminu D v téhotenstvi miZe jiz v pocatku ovlivnit vysledky po poceti. Béhem téhotenstvi se
popisuje i vyssi riziko pre-eklampsie, t€¢hotenské cukrovky, pred¢asného porodu a napf. i nizké porodni
hmotnosti novorozence. Jesté nemame dostatek diikazi, ale studujeme situaci.

Jednou z nejcastéjsich pric¢in dmrt{ Zen na rakovinu prsu. Nekteré studie (pres 20 studif) hovofi o vyZive,
které ukazuji, Ze dostateCny privod vitaminu D, které mohou chrénit pfed rakovinou prsu. Jak optimaln{
hladina vitaminu D ovliviiuje riziko vzniku rakoviny? Bylo navrhnuto dokonce 5 strategii mechanizmii

prevence.

Zeny jsou Casto postizeny Alzheimerovou chorobou (AD). Jeité vie nevime, ale vyzkum uréité souvislosti
s hladinou vitaminu D popisuje. Studie zjistila z roku 2018, Ze hodnoty 25-OH vitaminu D snizZovala vyskyt
AD az do hodnot aZ cca 90 nmol/litr krevniho séra (asi 35 ng/ml). Meta-analyza z roku 2019, pozorovala
vyznamné souvislosti mezi nedostatkem vitaminu D a demenci a AD. Klademe si otazku, zda nedostatek
vitaminu D miize zputsobit ztratu paméti. Mozek vykazuje schopnost produkovat a pfijimat aktivni formu
vitaminu D, kterd podporuje neurotransmisi, synaptickou plasticitu a neuroprotekci. Studie prokézalo, Ze
1,25(0OH)2D stimuluje fagocyt6zu a odstraniovani amyloidnich plaki (klasicky znak AD) buitkami vrozené
imunity a Ze strava obohacend o vitamin D miiZe sniZit pocet plaki u zvifecich modeli AD.

Vitamin D je dlouho spojovan s naladou. Nizké koncentrace vitaminu D jsou spojovany s riznymi
dusevnimi a neuropsychiatrickymi poruchami. U Zen byl trvale zjistén vyssi vyskyt depresi i izkosti ve
srovnani s muzi. | kdyZ tyto rozdily mezi pohlavimi lze ¢astecné vysvétlit rozdily s duSevnim zdravim a
socioekonomickymi faktory, mezi pohlavimi stoji také biologické faktory. Pohlavni hormony hraji
vyznamnou roli ve zvysené prevaze skore depresi u Zen. V Zivoté Zeny dochdzi v nékolika obdobich k
hlubokym hormondlnim zménam, v¢etné dospivani, t€hotenstvi, po porodu, peri-menopauzy a menopauzy.
Pi{jem vitaminu D sice Zenu nezbavi téchto biologickych zkuSenosti, které zvysuji riziko depresivnich
pfiznakd. Stale Castéji se objevuje védecky nazor, Ze nedostatek vitaminu D souvisi s patofyziologii

deprese. Myslime si, Ze jsou ¢tyfi odli$né biologické mechanismy. V riznych oblastech mozku jsou
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rozmistény receptory vitaminu D, které souviseji se zpracovanim emoci a afektivnimi poruchami. U lid{ s
depresi jsou niz${ hladiny vitaminu D ve srovnéni s kontrolnimi osobami. Vitamin D reguluje syntézu
serotoninu, ktery souvisi s naladou. Vitaminu D hraje roli v regulaci zanétd, ktera se ukazuje relevantni pro

patofyziologii deprese.
Zavérem bychom si mohli polozit otazku, kolik vitaminu D ¢lovék potiebuje?

Nedostatek vitaminu D je Casto definovan jako hladina 25(OH)D < 50 nmol/litr krevniho séra (20 ng/ml).
Koncentrace nad 75nmol/litr krevniho séra jsou povaZzovany za dostatecné (IOM). Pro starsi osoby se také
uvadi, Ze prijem vitaminu D pro Zeny by mél byt alesponl 15 ug/den (600 IU denné pro osoby do 70 let) a 20
ug/den (800 IU denné) pro starsi osoby. Nekteii odbornici radéji pro star$i osoby, pro Zeny, radéji 25 ug/den
(1000 IU na den). EFSA (2019) doporucuje adekvétni prumér 15 ug/den. V posledni dobé se také doporucuje
kombinace vitaminu D s vitaminem K2. Informace vam radi vysvétli 1ékarnici pfi ndkupu dopliiku stravy,
protoZe ptes zimu vam slunce UV moc nepomiZe. Musime také popsat, jaké maximdlni ddvky mame
konzumovat, protoZe velmi vysoké davky nds mohou poskozovat. EFSA doporucuje maximalni limit pro
Zeny a dospelé osoby 100 ug/den (to je 4000 IU na den).
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