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Hodnocení přívodu vitaminu D - východiska 

- k hodnocení přívodu vitaminu D u osob žijících na území ČR byla využita data: 

1) o spotřebě potravin z národní Studie individuální spotřeby potravin (SISP, 2004), 

2) aktuální hodnoty obsahu vitaminu D (suma D2+D3) ve více jak 130 druzích potravin  

     analyzovaných v rámci MDE (2014 – 2015) 

→ pomocí výpočetního systému pro hodnocení chronické expozice (MCRA) proveden odhad   

     dietární expozice z běžné diety u 10 populačních skupin  

→ výsledné hodnoty porovnány s evropskými a americkými výživovými doporučeními   
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Nejistoty při hodnocení 

•   přívod vitaminu D hodnocen na základě dat z roku 2004 (SISP 2004)  

•   analýza potravin (MDE), které reprezentují 95 % spotřebního koše 

•   hodnoty o výsledné expozici nezahrnují přívod vitaminu D z doplňků stravy  

•   není zahrnut přívod vitaminu D z kožní syntézy  
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Zjištěný přívod vitaminu D dle věku a pohlaví (p50) 
(MCRA 8.2 modul TDS, výpočetní model Logistic-Normal-Normal, lower bound, kalkulace dávky na osobu)  

VITAMIN D 
(D2+D3) 

ug/den 

4-6 let 7-10 let 11-14 let 15-17 let 18-64 let ≥ 65 let 

n = 196 n = 311 
chlapci 

n = 49 

dívky 

n = 51 

chlapci 

n = 56 

dívky 

n = 58 

muži 

n = 793 

ženy 

n = 873 

muži 

n = 80 

ženy 

n = 123 

P50 2,5 2,7 3,8 2,5 3,8 2,5 3,9 2,8 3,5 3,1 

P95 4,0 4,2 7,1 5,6 7,6 6,1 7,6 5,6 7,3 4,4 

P99 4,8 5,0 9,2 7,8 10,1 8,9 10,1 7,6 10,0 5,1 
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p50: 2,5 – 3,9 µg/den  



Použitá doporučení pro hodnocení adekvátnosti přívodu 
vit. D u vybraných pop. skupin 

Doporučení  
(bez endogenní syn. v kůži) 

AI* (EFSA , 2016) AI* (DACH, 2015)  
EAR* (IoM, USA, 

2011)  
EAR teor. vypoč. z 
RNI* (WHO, 2004) 

Kategorie ↓ Dávka → µ vitaminu D/den 

Osoby: 1 – 18 let  15 20 10 4 (RNI 5) 

Osoby: 19  a více let  15 20 
 

10 
 

8 (RNI 10) 

(pro věk 51-65 let) 

13 (RNI 15) 

(pro věk 65+) 
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* AI = Adequate intake; EAR = Estimated Average Requirement; RNI = Recommended nutrient intake  



Hodnocení adekvátnosti přívodu vitaminu D  
(MCRA 8.2 modul TDS, výpočetní model Logistic-Normal-Normal, lower bound, kalkulace dávky na osobu)  

VITAMIN D 
(D2+D3) 

ug/den 

4-6 let 7-10 let 11-14 let 15-17 let 18-64 let ≥ 65 let 

n = 196 n = 311 
chlapci 

n = 49 

dívky 

n = 51 

chlapci 

n = 56 

dívky 

n = 58 

muži 

n = 793 

ženy 

n = 873 

muži 

n = 80 

ženy 

n = 123 

… 

P50 2,5 2,7 3,8 2,5 3,8 2,5 3,9 2,8 3,5 3,1 

P95 4,0 4,2 7,1 5,6 7,6 6,1 7,6 5,6 7,3 4,4 

P99 4,8 5,0 9,2 7,8 10,1 8,9 10,1 7,6 10,0 5,1 

% < EAR (USA) > 99 > 99 > 99 > 99 > 95 > 99 > 95 > 99 99 > 99 

%< EAR (WHO) 95 > 90 > 50 > 50 > 50 > 50 
> 50 

 > 95* 

> 50 

  > 99* 
> 99 > 99 
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* pro věk 51-65 let 
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6 nejvýznamnějších skupin potravin  
podílejících se na celkovém přívodu vitaminu D 

u jednotlivých populačních skupin 
(vyjádřeno jako % podíl na celkové expozici) 



Děti 4-6 let Děti 7-10 let 
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Chlapci 11-14 let Dívky 11-14 let  
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Chlapci 15-17 let Dívky 15-17 let 
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Muži 18-64 let  Ženy 18-64 let 
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* 50 % tvoří rybí salát 
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* 50 % tvoří rybí salát 



Muži 65-90 let 
 Ženy 65-90 let 
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Potraviny (směs chem. vzorků) s nejvyšším obsahem vitaminu D 
(ug/100 g potraviny „jak jedeno“) dle MDE 
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* Fortifikovaná potravina 
** Kompozit, který obsahuje 50 % rybího salátu 

vyj. na 100 g prášku 



Příklady fortifikovaných potravin 
dostupných na trhu 
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 MLÉKO, ML. VÝROBKY  
 

- mlékárna Kunín - mléko: 0,75 µg vit. D/100 ml (cena cca 25-30 Kč) 

- Danone - jog. mléko Actimel: 0,75 µg/100 ml, nápoj Kostíci: 0,9 µg/100 g  
 

 VÝROBKY NA ROSTLINNÉ BÁZI 
 

- Alpro - různé nápoje (sójový, mandlový, kokosový, ovesný, rýžový…), dezerty: 0,75 µg/100 ml/g 

- OreSi - různé nápoje: 0,75 – 2,5 µg/100 ml 
 

 KAKAO (směs pro nápoj) 
 

- Nestlé - Nesquik (Optistart): 16,7 µg/100 g 

- Mokate - Tigo: 2,5 µg/100 g 
 
 



Příklady fortifikovaných potravin 
dostupných na trhu 
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 ROSTLINNÉ TUKY (MARGARÍNY, ROZTÍRATELNÉ TUKY, OLEJ) 
 

- Unilever - margaríny, rozt. tuky (Rama, Flora, Bertolii, Hera, Créme Bonjour: 7,5 µg vit. D/100 g 

- Olma - margarín (Zlatá Haná): 7,5 µg/100 g  

- KaKa CZ (Alfa, Stella), Tesco, Kaufland (Lando), Lídl (VitaD´or, Promienna): 7,5 µg vit. D/100 g 

- Vénusz – slunečnicový olej: 1,13 µg vit. D/100 ml (cena cca 60 Kč/l) 
 

 CEREÁLIE 
 

- Nestlé - Nesquik, Cherrios, Chocapic, Cini Minis, Lion…: kolem 3  µg/100 g 

- Kellogg´s - Special, Chocos, Frosties…: 4,2 – 8,4 µg/100 g 
 



Lze dosáhnout doporučeného přívodu vitaminu D  

(15 µ/den, EFSA, 2016) konzumací „běžných“ potravin,  

např. v zimním období, kdy nemůžeme plně využít UV záření  

k endogenní syntéze vitaminu D? 
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NENÍ to NEMOŽNÉ,  

ale  

pro DENNÍ DLOUHODOBOU PRAXI pro běžného spotřebitele  

TĚŽKO PROVEDITELNÉ… 
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Př. k dosažení doporučeného přívodu 15 µ/den musíme zkonzumovat cca:    
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→ kombinací potravin 

• 2 vejce velikosti M (5 µg) + 300 ml fortifik. mléka s 15 g fortifikovaného kakaa Nesquik  
(cca 5 µg) + 200 g jemného pečiva (cca 2,2 µg) + 20 g margarínu (1,6 µg) + 65 g salámu trv. 
ferment. (cca 1,3 µg)  

 

 

• 100 g fortifik. cereálií Kellogg's Special (cena za 100g cca 23 Kč; 8,4 µg) + 300 ml  fortifik. 
mléka s 15 g fortifikovaného kakaa Nesquik (cca 5 µg) + 200 g sójový dezert Alpro (1,5 µg) 

   → v nejjednodušším případě   

135 g ryb uzených/den, či 150 g ryb marinovaných, či sladkovodních/den dle dat z MDE 

(ale v ČR obecně nízká spotřeba, dop. konzumace ryb 2-3 x/týdně) 



Závěr 

- přívod vitaminu D je nízký ve všech sledovaných populačních skupinách  
než by odpovídalo uvedeným doporučením  

 

- nejvýznamnější expoziční zdroje v obvyklé české dietě jsou: vejce, pečivo jemné, 
margaríny, máslo, ryby…  

 

- v zimním období, kdy nelze plně spoléhat na endodegenní syntézu vit. D v kůži, je vhodné 
preferovat potraviny bohaté na vitamin D (např. ryby, spotřeba v ČR stále relativně nízká, 
fortifikované potraviny, např. mléko, margaríny), zařadit DS 

 

- pro spotřebitele: houby lze po sběru vystavit 2-3 hod. slunci, dosušit v suchu a temnu, 
přeměnou z prekurzoru vzniká vit. D (v zahraničí se prodávají houby s vit. D, jedná se ale o 
PNT) 

 

- pro výrobce: fortifikovat větší spektrum potravin, ozařování potravin obs. prekurzor vit. D 
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Podpořeno MZ ČR – RVO („Státní zdravotní ústav – SZÚ, IČ 75010330). 


