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O dUlezitosti vitaminu D pro zdravi se toho jiz hodné napsalo. Uplatriuje se nejen pfi spravném
metabolismu kosti, ale ovliviiuje i imunitni funkce a jeho nizka hladina je spojovana i s vy$sim rizikem
vzniku metabolického syndromu. Obecné vykazuje pleiotropni efekt na drovni mnoha procest
v organizmu. Aby ale télo dokazalo dietou pfijaty nebo v klizi vytvoreny vitamin D dale vyuZit, musi
mit k dispozici optimalni mnozstvi horciku. Dokonce se uvaZuje i o sniZeni tolerovatelnych davek
vitaminu D pfijimanych v léCivech nebo v doplncich stravy (ty jsou ale pomérné vysoké, jesté 100
ug/den se toleruje). Pokud je k dispozici dostatek hofrciku, ktery aktivuje enzymy zahrnuté do
metabolismu vitaminu D, zvysSi se i hladina biologicky dostupného vitaminu D. To ale pfi jeho
nadmérném privodu muze vést k hyperkalcemii a hyperkalciurii, jejimiz disledky muze byt vaskularni
kalcifikace tkani (napf. ledvin). Dostatek hotc¢iku tak snizZuje redlnou potrebu vitaminu D, protoZe se
v téle |épe vyuziva v metabolismu. Analyza privodu hofrciku, kterou provadi CZVP v rdmci narodniho
monitoringu dietarni expozice ale bohuzZel naznacduje, Ze prakticky vsechny skupiny populace (s
vyjimkou déti 4-6 let) nedosahuji svym pfivodem zdiety doporucenych referencnich hodnot.
Nejzavaznéjsi situace byla pozorovdna ve skupiné dospivajicich divek ve véku 15-17 let, kde Zadna
osoba nedosahla doporucenych hodnot privodu horciku (dle ref. hodnoty EAR).

1. Biologicky vyznam hof¢iku v metabolismu vitaminu D* - zjednodu$ené

Hot¢ik a vitamin D jsou jedny ze zakladnich Zivin nezbytnych pro zajisténi fyziologickych funkci mnoha
orgadnl. Horcik je c¢tvrtou nejhojnéji zastoupenou mineralni latkou v téle (po vapniku, drasliku,
sodiku) a podili se mj. na aktivaci vice jak 600 enzym(. Ve vztahu k vitaminu D pomaha napft. pfi
pfeméné na jeho aktivni formu (kalcitriol), ktera kromé rtady jinych funkci vtéle reguluje i
homeostazu vapniku a fosforu.

Obrazek 1 znazorfiuje na hofciku zavislé Cinitele, které jsou pfi metabolismu vitaminu D nezbytné.
Jednad se o transportér vitaminu D a jeho metabolitd v krevnim obéhu (tzv. vitamin D vazajici protein,
anglicky DBP) a enzymy, kde hofcik plsobi jako kofaktor, které se podileji na tvorbé aktivni formy
vitaminu D (25-hydroxylaza v jatrech; la-hydroxyldza v ledvinach), ale i tvorbé jeho neucinnych
metabolitl (24-hydroxylaza v ledvinach).

Obrazek 1: Mozné role hotciku pfi metabolismu vitaminu D
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2. Vysledky narodniho monitoringu dietarni expozice hoiciku (2016)

2.1 Zjisténé hodnoty obvyklého pfivodu

Odhad distribuce obvyklého pfivodu hofciku pro jednotlivé vékové kategorie je zobrazen v tabulce
€. 1. Vysledné hodnoty nezahrnuji privod z doplnk stravy.

Tabulka 1: Obvykly pfivod hotéiku podle véku a pohlavi, srovnani s- doporucenimi

HORCIK | 4-6let |7-10 let 11-14 let 15-17 let 18-59 let 260 let
mg/d muzi Zeny muzi Zeny muzi zeny muzi zeny
n=182|n=311| n=54 n=>55 n=>55 n=>55 n=711 |n=746| n=166 |n=255
P5 127 137 150 128 190 111 175 118 137 114
P25 157 166 209 182 250 154 235 157 192 147
P50 183 192 233 212 282 189 273 187 238 177
P75 202 222 252 256 341 224 315 219 274 208
P95 239 290 363 294 416 271 388 272 350 271
Al (mg/d) 230" 230" 300 250 300 250 350 300 350 300
EFSA, 2015
Prevalence
nedost ns ns ns ns ns ns ns ns ns ns
pfivodu
EAR (mg/d) , | 1107 3 3 4 4 330° | 255° 6 6
IOM, 1997 110 200° 200 200 340 300 350° 265° 350 265
% < EAR 0 82 90
1 56 21 39 75 100 37 94 95 94
ns — nelze specifikovat
139 et
24-8 let
*9-13 let
*14-18 let
°19-30 let
>31 let

2.2 Doporuceni pro pfivod hoiciku

Pro hodnoceni bylo vyuZito doporuceni EFSA (2015), které je stanoveno jako Al (Adequate Intake) pro
vSechny vékové kategorie. Pomoci Al Ize adekvatnost pfivodu hodnotit jen omezené. Pokud je stredni
hodnota privodu v populaéni skupiné vyssi nez Al, pak Ize pfivod povaZovat za adekvatni. V opacném
pfipadé nelze hodnoceni provést. K hodnoceni byla také pouZita referencni hodnota EAR (Estimated
Average Requirements; IOM, 1997), ktera svym formatem pro dany tcel vyhovuje a je stanovena pro
vSechny vékové skupiny.
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2.3 Hodnoceni obvyklého pfivodu

Pfi porovnani hodnot s evropskym doporucenim Al nelze adekvatnost pfivodu posoudit, protoze
zjisténa stfedni hodnota ptivodu byla ve vSech vékovych skupinach nizsi nez doporuceni. PFi srovnani
s americkym doporucenim EAR byl nedostatecny pfivod zjistén napfi¢c celou populaci,
s vyjimkou vékové skupiny déti 4-6 let. Nejzavainéjsi situace byla pozorovana ve skupiné
dospivajicich divek ve véku 15-17 let, kde Zadna osoba nedosdhla doporucenych hodnot pfivodu
hof¢iku. Jak vyplyva z modelu znazornéného v grafu €. 1, pokud by spotfeba jednotlivych skupin
potravin v populaci odpovidala doporuceni podle vyZivové pyramidy, byl by pfivod hofciku vétSinou
na udrovni priblizné 75. percentilu ze skutecné zjisténého pfivodu (a to i bez zapocteni ndpoju).

Graf 1: Modelovy pfivod hofciku (mg/osobu/den) u vybranych populacnich skupin (vypocet na
zakladé doporucenych davek potravin)
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2.4 Nejvyznamnéjsi zdroje ve stravé

K nejvyznamnéjsim zdrojlim hotciku ve stravé pattilo pecivo, ndpoje a zelenina. Tyto skupiny potravin
se na celkovém privodu hofciku podilely pfiblizné z 50 %. Podil jednotlivych skupin potravin na
celkovém pfivodu je uveden v grafu ¢. 2.

Nejvyssi obsah hofciku byl zaznamenan u kakaa a vyrobkl s obsahem kakaa, lusténin, koreni a
ofechl. Potraviny s nejvyssim obsahem hofciku tak, jak byly zjistény v projektu IV Monitoringu, jsou
uvedeny v grafu ¢. 3.
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Graf 2: Podil jednotlivych skupin potravin na celkovém pfivodu horciku
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Graf 3: Potraviny s nejvyssim obsahem hot¢iku (na kg potraviny ,,jak nakupovano®)
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3. Zavéry

ZvySeni pfivodu vitaminu D doplnky stravy, zejména z dlouhodobého hlediska, nemusi byt vidy bez
rizika, a to pokud se ¢lovék soucasné nezaméfi na vyvazenou dietu, ktera by obsahovala dostatek
dalSich Zivin. Zdanlivé velmi rozsifeny prvek jako je hofcik, je pfikladem problému, ktery ma témér
celd populace. Zakladnim pravidlem je konzumace potravin s dostate¢nou nutri¢ni denzitou, tedy
takovych, kde na jednotku energie pripadd co nejvyssi mnozstvi dalSich potfebnych zZivin. Mezi takové
nepatfi zejména potraviny s vysokym obsahem tuku a cukru (,,prazdné kalorie).

Vyse uvedeny graf ¢. 3 naznacuje, kde jsou vysoké obsahy hofciku. Patfi mezi né napf. lusténiny,
které v nasem jidelnicku casto chybi. Ale dobrym zdrojem je i zelenina, jak ukazuje graf. ¢. 2
znazornujici podil jednotlivych skupin potravin na privodu hofciku, kterou je potifeba konzumovat v
doporucéeném mnozstvi. Také kvalitni pitna voda s obsahem hot¢iku je dobry zdroj. | kousek kvalitni

vrv

Cokolady a ofisky k jidelnicku patti.

Jak ukazuje tabulka €. 1, nedostatkem hoiciku trpi hlavné Zeny, muiZi jsou na tom trosku lépe.
Vtéto souvislosti je dobré pripomenout i vysledky monitoringu pfivodu vitaminu D2
| tam bohuZel pozorujeme nizsi pfivod u Zen nez u muzl. U Zen, ve srovnani s mutzi, je nizsi pfivod
vitaminu D pozorovan jiZz od mladi. Spolecné s dalSimi spoluplsobicimi faktory tak nelze vyloucit,
Ze si Zeny, ale i muzi, bohuzel zadéldvaji na zdravotni problémy v pozdéjsim véku. Nejenom, Ze to
stoji spoustu penéz pfi lécbé, ale jde hlavné o kvalitu Zivota, ktera bude sniZzena.

Dalsi literatura dostupnd u autord.

v

,Ani okoldada na plaZi
neresi Uplng dostatek
vitarninu D pro vase télo.
Ale pridate-li dobrou rybu,

w

situace bude lepsi.....
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