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VAPNIK

e VAPNIK - jeho ionty jsou nezbytné pro Zivot bun&k naseho organismu
- ovlivAuji funkci bunécnych membran, podili se na prenosu akcniho
potencialu v nervovém systému, zprostfedkovavaji elektromechanicke
spojeni ve svalech k jejich kontrakci, podili se na srazeni krve,
ovliviuji funkci rdznych enzymua, maji vliv na pohyblivost spermii,
ovlivauji déleni bunék...

« UKLADA SE do kostnich krystalu, kde spoleéné s fosfaty ve formé
hydroxyapatitu vytvafi anorganickou c¢ast kostni tkané. Na povrchu
téchto krystall jsou ionty vapniku trvale sménovany za ionty sodiku
nebo vodiku. Kostni a zubni tka A je rezervoarem cca 99% vSech
zasob t élesneho vapniku.



VAPNIK PRI TVORBE KOSTNIi TKANE

Vyvoj a zrani skeletu modifikuje

1) geneticka predispozice

2) fyzicka aktivita

3) adekvatni vyziva

Pro tvorbu a udrzeni kostni tkan & (KT) je nezbytné aby se do ni denné ulozilo:
100 mg vapniku u 5-6letych déti, 400mg v puberté, 150 mg u mladsich dospélych

Do ukon €eni adolescence se vytvo Fi 90% kostni hmoty, od 4.dekady Zivota
se kostni tka i postupn é redukuje .

Dosazeni maximalni kostni hmoty v mladi a jeji minimalni odbouravani ve stafi je
dalezitou slozkou prevence osteoporozy. DostateCné zasobeni slozkami, které

se podili na vytvareni a udrzovani kostni tkané, musi doplfiovat pfiméfena
pohybova aktivita.

V CR JE POSTIZENO 12% OBYVATEL OSTEOPOROZOU, JSOU TO PREDEVSIM
LIDE NAD 50 LET



K PRIROZENYM ZDROJUM VAPNIKU PATRI

Zdroje vapniku:

 z mléka a mléénych vyrobku ziskava ¢lovék v priuméru 56% denni potfeby
vapniku,

* ze zeleniny ziskava cca 11%,

e 7 obilovin 10 %

Vyznamnym zdrojem vapniku jsou mléko a mlécné vyrobky i proto, ze
vyuzitelnost vapniku je zde 30%, z rostlinnych zdroju asi 5-10%.

Obsah vapniku v n ékterych potravinach (1009):

POTRAVINA OBSAH VAPNIKU POTRAVINA OBSAH VAPNIKU

MLEKO 120 mg SOJA 150mg
JOGURT 140 mg MRKEV 30 mg
TVRDY NETAVENY SYR 840 mg JABLKO 6 mg
EMENTAL - 45% TUKU

MASO VEPROVE 8 mg MAK 1200 mg

MASO KUREC] 10 mg



VITAMIN D

Je tvo fen skupinou biologicky aktivnich latek (kalciferolu),
které organismus ziskava potravou nebo ucinkem slunecniho
zareni

- ergokalciferol (D2) z rostlinné potravy

- cholekalciferol (D3) z zivodisné potravy

nebo UV zarenim z dehydrocholesterolu

hydroxylaci vznika v jatrech z vysSe uvedenych
25-hydroxykalciferol (kalcidiol) Z kalcidiolu vznika
hydroxylaci v ledvinach 1,25 dihydroxycholekalciferol
(kalcitriol)



UCINEK VITAMINU D

REGULUJE homeostazu vapniku a metabolismus fosfatu
- aktivuje vstrebavani vapniku a fosfatu ze streva

- zvySuje tubularni reabsorpci vapniku

- zvysuje ukladani vapniku do kosti

- ovliviiuje diferenciaci epitelovych bunék kuze

- moduluje bunécnou aktivitu imunitniho systému

KALCITRIOL se vaze na receptory bun é¢€nych jader asi
tFiceti cilovych organ U, ovliv fuje transkripci
sensibilnich gen u atimisyntézu ¢etnych protein 1,
které zasahuji do metabolickych proces 0 organismu



NEDOSTATEK VITAMINU D

Se projevuje
-V dobé rustu ditéte rozvojem kfivice, snizenim svalove sily,
nachylnostmi k infekcim

-V dospélosti rozvojem osteomalacie, pozdeji osteoporozy,
vznikem zlomenin, snizenim svalové sily, zvysenym rizikem
padu.

Souvisi

- Se vzestupem civilizadnich onemocnéni, zvlasté
kardiovaskularnich, nemocemi metabolickeého syndromu

Zvysuje

- Riziko rozvoje nadoru traviciho traktu, rozvoj infekci
Nep¥rizniv é ovliv huje

- Delku zivota Clovéka



POTREBA A ZDROJE VITAMINU D

Potreba Kojenci a starsi lidé 10 ug/den (400 IU/den)
Ostatni populace 5ug/den (200 [U/den)

Zdroje  Predevsim rybi tuk, jatra, Zloutek, obohacené
slozky potravy. Ztraty pfi pfiprave potravin jsou cca
10%. Slunecni zareni (UV slozka) — 90%

Poznamka

« Konzumace ryb a rybich vyrobku je u nas nizka, v zimnim
obdobi, v nemoci a podobné ¢lovék nepfijima dostatek UV
paprsku

* Predavkovani vitaminu D z vySe uvedenych zdroju nehrozi

v roce 2006 komise EU zarazuje vitamin D do druhé
kategorie rizika (malé) z nebezpedi predavkovani



STUDIE STRAVOVACICH ZVYKLOSTI
NASICH OBYVATEL

1) Rok 2013 -2014 probéhla studie se zhodnocenim vyzivy 823 déti ve véku 6
meésicl az 3 let
2) Rok 2013 - 485 respondentt ve véku
a)16-191let Db)35-50let c)65-85Ilet
3) Rok 2010
a) 813 déti ve véku 7 - 10 let b) 745 déti 11 - 15 let
4) Rok 2007
a) 1087 détive véku 4 - 6 let  b) 1705 déti 7 - 10 let

Metodika studie
hodnoceni tfi az péti celodennich zaznamu stravy nutriénim programem
Nutridan
s naslednym zhodnoceni vysledku vice nez 30 nutriCnich parametrd s
doporucenymi referencnimi davkami pro pfijem jednotlivych zivin (DACH). U
batolat jsme ovérovali pfijem vitaminu D ze stravy a hladiny vitaminu D v krvi.



VYSLEDKY ZE STUDII V r.2014 r.2007 -2010,
SE ZAMERENIM NA PRIJEM VAPNIKU (mg/den)

PERCENTIL 10
VEK PRUMER | MEDIAN
650 960 440 600

2-3 Roky * 677

4-6 LET 809 792 1116 516 750

7-10 LET 927 904 1276 584  900-1100
R.2007

7-10 LET 935 895 1277 588  900-1100
R.2010

11-15 LET 905 888 1262 574 1200

DDD - Doporuceny denni pfijem
* Ve vékové skupiné 2-3 let déti konzumovaly mlééné vyrobky, ale 26% déti
nemélo do tfidenniho iidelnicku zafazeno mléko



VYSLEDKY STUDIE Z r.2013
SE ZAMERENIM NA PRIJEM VAPNIKU (mg/den)

DOPORUCENY DENNI PRIJEM 1200-1000mg

PERCENTIL
VEK

15 -19 LET 1641 1312 1029 750
35-50 LET 1538 1254 973 682 565
65-85 LET 1541 1212 924 683 506

15- 85 LET 1567 1264 971 694 522



KONZUMACE ML EKA, MLECNYCH VYROBKU
A PRIJEM VAPNIKU U DETI r.2007.r.2011

PRIJEM (MLEKA) A | Déti 3-6let Déti 7-10 let Déti 10-15let
MLECNYCH VYROBKU r.2011

A) DENNE (44,6%) 66,3%

- VAN E 41,6%) 29,79
B) NEKOLIKRAT TYDNE (41,6%) 29,7%

A (86,2%) 96% (78,5%) 94% (76,2%) 95 %
C) OJEDINELE (9,8%) 4,0%
D) ODMITA (4%) 0%

C+D (13,8%) 4% (21,5%) 6% (23,8%) 5%

PRl’JEMv \’IA‘I?.I.\!I'Kl’J (%DDD) (178%) (103,9%) (81,7)
10% deti prijima < %DDD 114,5% 65,4% 52,2%

Vysvétlivka: %DDD - procento denni doporuCené davky



VITAMIN D — DETI VE VEKU 4-10 LET

ROK 2007 (Tlaskal, Hrstkova, Strosserova, Balikova a spol...VyzZiva a
potraviny ...., prezentace FENS Madrid 2011)

1087 déti ve véku 4-6 let (dvoudenni jidelnicek), pramérny denni
prijem vitaminu D z potravy 2,3 ug/den, median pouze 0,94 ug/den
(norma 5ug/den), nizky pfijem — 46% DDD

10 procent d éti mélo p fFijem mensi nez 0,43 ug/den, tzn. 1/10
doporu ¢enée denni davky (DDD)

1705 mladsich Skolnich d éti ve véku 7-10 let (dvoudenni
jidelnicek), prumérny denni pfijem vitaminu D z potravy 2,7 ug/den,
median pouze 0,97 ug/den (norma 5ug/den) , nizky prijem — 55%
DDD

10 procent d éti mélo p fFijem mensi nez 0,46 ug/den, tzn. 1/10
doporu €ené denni davky (DDD)



VYSLEDKY STUDIE Z r.2013
SE ZAMERENIM NA PRIJEM VITAMINU D

DOPORUCENY DENNi PRIJEM 5-10 ug

PERCENTIL
VEK

15-19 LET
35-50 LET 4,1 2,3 1.2 0.7 0.4
65-85 LET 4,1 2,3 1.2 0.7 0.5

15- 85 LET 3,8 2,3 1.2 0.7 0.5



VITAMIN D VE STRAVE A LABORATORNICH
NALEZECH DETI VE VEKU 2-3 ROKY

Tridenni zaznam jidelnicka — Bylo hodnoceno 216 zdravych batolat z

oblasti Praha, Kutna Hora, Plzen, Ostrava. Vék 2-3 roku, DDD pro
vitamin D = 5pg/den

Vysledky : Primér 5,13 pg/den, Median 2,87 pg/den SD 4,9 pg/den
90.percentil 12,28 pg/den 10. percentil 0,53 pg/den
62% déti mélo prijem vitaminu D < DDD

Odbeér krve ke stanoveni hladiny vitaminu D byl proveden u 103 déti,
tzn. u 47,7% déti uvedeného souboru

Vysledky: 37 déti, tzn. 36% déti mélo nizké hladiny vitaminu D v krvi
Statisticky jsme zjistovali, Ze pfi nutricnim pfijmu Vit.D
pod 50% doporucené bylo 43,4% krevnich vzorkud Vitaminu D pod

normou, zatimco pri nutricnim prijmu Vit.D >= 50% doporucené
davky to bylo pouze u 28% pripadu.



PRIJEM VITAMINU D - EVROPA

CHLAPCI 4-6 LET DIVKY 4-6 LET
Mg/den ug/den

CESKA REPUBLIKA

DANSKO
FINSKO

NEMECKO

IRSKO
ITALIE
NORSKO
POLSKO

SVEDSKO
HOLANDSKO

European Nutrition and Health Report 2009 — |.Elmadfa

2,3 13,0
2,3%1,7
6,3+3,5
1,8+1,9
2,427
2,3%1,3
6,8+5,3
2,0+1,7
6,7+4,4
2,2+0,8

2,313,0
2,0+0,9
5,5%3,2
1,5+1,4
1,9%+2,1
2,2%+1,2
7,11£5,6
1,9+1,5
6,5+4,6
1,9+0,6



VITAMIN D (pg/den)- FINSKO
T ik avky lsler  lisler

CHLAPCI 12,2+4,6  5,9+3.6 6,3+3.5 6,6+3.8
DIVKY 12,2446 6,1+4,1 5,543,2 5,0+2.8

V roce 2003-2004 byla ve Finsku zahajena plosna fortifikace
vitaminem D u mléka a margarin .

Uginek fortifikace byl ovéfovan studii u 4letych déti na hladinach
25 hydroxyvitaminu D kde po konzumaci bézné fortifikované
stravy stoupla hladina vitaminu D z 2,1 na 4,6ug/den. Obdobné
tomu tak bylo i u dalSich vékovych skupin.



VITAMIN D (pg/den)- NORSKO

e V Norsku je doporucovana suplementace trescim

olejem nebo rybim masem po celé zimni obdobi
pro celou populaci

e Konzumace ryb a morskych plodu je uvadéna v
Norsku na 63g/den.....Rakousko ma 16g/den...



ZAVER
Z NASICH STUDII JE PATRNE, ZE KONZUMACE VAPNIKU

AV ZIMNIM OBDOBI KONZUMACE VITAMINU D CASTO
PATRI KE SLABYM MISTUM VYZIVY NASICH OBYVATEL

PREVENCE NEMOCI Z NEDOSTATKU VITAMINU D
A NEDOSTATKU VAPNIKU BY SE MELA ZAMEROVAT NA
TRPELIVOU EDUKACI OBYVATEL A MOZNA | JINA
SYSTEMOVA OPATRENI

DEKUJI ZA POZORNOST



