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VITAMIN D

VITAMIN D MA ZASADNI VLIV NA VSTREBAVANI
VAPNIKU A FOSFORU VE STREVECH A REGULUJE
VYSKU HLADINY TECHTO PRVKU V KRVI A JE
DULEZITY PRO SPRAVNE FUNGOVANI IMUNITNIHO

SYSTEMUI.

osfor a vapnik jsou biogenni prvky
F(prvky nezbytné pro zivot) dulezité

pro stavbu kosti. Pri jejich nedostatku
v obdobi rlistu lidského organismu docha-
zi k porucham ve stavbé kosti a maze vznik-
nout onemocnéni nazyvané rachitida (téz
kfivice). Rachitida je charakterizovana
tézkou poruchou tvorby kosti - kosti
méknou, prevazuje v nich chrupav-
¢itd hmota. Zatimco ve zdravé kost-
ni tkani je chrupavcité slozky asi
30%, v rachitické kosti az 70 %. Kost-
ni zmény maji za nasledek, ze do-
chézi k porucham tvaru kosti.

Na zékladé studii, které se za-
byvaji ptsobenim vitaminu D proti
chfipce a dalsim infekénim onemocné-
nim dychacich cest, Ize doporucit jako pre-
venci proti chfipce a nachlazeni, zejména
v zimnim obdobi, zvysit pfijem potravin ob-
sahujicich D vitamin (viz tabulka). Vzhledem
k tomu, Ze na tvorbu vitaminu D v lidském
organizmu ma zésadni vliv slunecni zéfeni je

bezpeclné opalovani zfejmé nejvhodnéj-
$im zplsobem ziskavani vita-
minu D.

Objev vitami-
nu D je Uzce spojen
s vyskytem kfivice.
V roce 1822 polsky
védec Jedrzej Snia-
decki (1768

- 1838) ob-
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jevil, Ze déti z Varsavy trpi kfivici mno-
hem vice, nez déti z venkova a po-
prvé vyslovil myslenku, ze by
mohla byt kfivice zpUsobe-
nd nedostatkem slunec-

niho zéreni. Avsak teprve
v roce 1919

britsky lékar
Sir Edward Mellanby (1884 — 1955) zjistil, ze
krivice je zapficinéna nedostatkem néjakého
stopového prvku v potravé. V roce 1921 na-
psal, Ze rybi tuk ob-
sahuje néjaky dopl-
nék stravy, ktery je
rozpustny v tucich.
Pavodni domnén-
ka byla, Ze se jed-
néd o vitamin A, ale nedlouho potom Elmer
McCollum (1879 - 1967) urcil, Ze je to vita-
min D, ktery je zodpovédny za ukladani kalcia
v kostech a jeho nedostatek zpUsobuje kfivi-
ci. O pér let pozdéji Henry Goldblatt (1891 -
1977) a Katharine Soames (1899 - 1965) zjis-
tili, Ze pokud se provitamin D v kGzi ozafi UV
paprsky, vznikne vitamin

D.

Chemicka struk-
tura vitaminu D byla
objevena v 30. letech
20. stoleti némeckym che-

N Upravte své stravovani
a pobyt na slunci

mikem Adolfem Windausem (1876 - 1959)
a jeho spolupracovniky z institutu v Gottin-
genu. V roce 1928 byla udélena Adolfu Win-
dausovi Nobelova cena za chemii,za vyzkum
struktury sterol(i a jejich vztahu k vitamindm”.

Nedostatek vitaminu D se projevuje po-
ruchami ve vystavbé kosti. U déti se toto pro-
ievi jako kfivice, u dospélych pak jako osteo-
malacie (méknuti kosti)
projevuje zvysenou kazivosti zub(

je povazovan za dusledek vysokého
vyskytu zlomenin kycelniho kloubu

byl ve studiich prokézén u starych

osob. Ve stafi je schopnost syntetizo-
vat vitamin D v k(izi mnohem nizsi nez
vmladém véku.

muze nepfiznivé ovliviiovat napfi-
klad imunitni systém ¢lovéka

V druhé poloviné minulého stole-
ti védci zjistili, Zze v jizné polozenych ze-
mich je vyskyt rakoviny tlustého stfeva nizsi
nez v téch co jsou vice na severu. Vyskyt rako-
viny jakoby souvisel s délkou slune¢niho svi-
tu. To védce pfivedlo na myslenku, Ze by zde
mohl hrat tlohu vitamin D, jehoz koncentrace
v krvi jsou znacné zavislé na ozafeni lidského
organismu slunecnim svétlem. Kontrolni ex-
perimenty  pak
Zjistily, ze udrzo-
vani dostatecné
hladiny vitaminu
D v krevnim séru
Castecné snizuje
vyskyt rakoviny tlustého stfeva.

Nejzavaznéjsim projevem nedostatku vita-
minu D je onemocnéni kfivici. Historie kfivi-
ceajejilécby je dlouhd.V roce 1650 britsky lé-
kar Francis Glisson (1599 - 1677) napsal knihu
o kfivici a viibec poprvé pouZzil pro toto one-
mocnéni oznaceni rachitis (z fectiny rhakhis =
péter), tedy ekvivalent ¢eského terminu kfivi-
ce. V této praci presné popsal pfiznaky kfivi-
ce, sice jesté nerozpoznal pficiny tohoto one-
mocnéni, ale dokézal rozeznat détsky skorbut
(kurdéje, zplsobené nedostatkem vitaminu
C) od kiivice, coz se v té dobé casto povazo-



valo za jednu a tu stejnou nemoc, protoze se
Casto vyskytovaly spolecné.

Umélé zvysovani koncentrace vitaminu D
v potravinach (fortitifikace potravin vitami-
nem D) v USA a v Anglii v poloviné minulého
stoleti  mélo
za nasledek
rapidni Ubytek
onemocnéni
krivici.

Podobné
opatfeni bylo pouzito i v 50. letech minulého
stoleti v CR. Déti se preventivné krmily jednou
IZici rybiho tuku (Oleum jecoris aselli) denné,
a to kvdli obsahu vitaminu D. Samotny rybi
tuk chutnal dosti odporné, ale pinil svou pre-
ventivni Ulohu. V soucasné dobé jsou k dispo-
zici rdzné kapsle, které nepfijemnou chut ry-
biho tuku maskuiji, takze uzivani rybiho tuku
neni nepfijemné.

Dnes se doporucuje téhotnym Zenam uzi-
vat béznou preventivni davku vitaminu D
béhem celé gravidity (po poradé s lékarem).
Vazné se uvazuje o pfidavani vitaminu D
do nékterych zakladnich potravin k zajisténi
dostatecného piijmu vitaminu D v celé po-
pulaci. Jiz dnes jsou v nékterych zemich vita-
minem D fortifikovany (fortifikace=zesilova-
ni obsahu) vybrané mlé¢né vyrobky, ndpoje
a pecivo.

KRIVICE
Kfivice byva zplisobena nedostate¢nou
vyzivou, tedy vyzivou chudou na tento
vitamin, ale také nedostatkem slunec-
niho zafeni, jehoz pomoci dovede télo
tvofit z nékterych latek vitamin D.

N Udrzujte dostatecny pii-
jem vitaminu D ve stravé

Potraviny bohaté na vitamin D jsou tuc¢-
né ryby, vajicka, maslo, jétra a nékterd masa.
Vyznamné mnozstvi obsahuji pouze jat-
ra, oleje z rybich jater, tuk herinkd, makrel
a sardinek, fortifikované margariny a vajec-
ny Zloutek. Obsah
v mléku a v mas-
le zavisi na ro¢-
nim obdobi, pro-
toZe v organizmu
krav je syntetizo-
van ve vétsim mnozstvi pfi pastvé na slunci,
atak se zvysujeijeho obsah v mléce.V rostli-
néch jsou dobrym zdrojem kokosové maslo,
houby, zvIdsté hfiby. Vétsina rostlin obsahu-
je jen nevyznamné mnozstvi vitaminu D2.

Kromé spravného sloZeni stravy je také
dulezité dbat na dostatecny pobyt na slun-
ci, ktery je nezbytny pro pfeménu provita-
mint /ergokalciferol (vitamin D2), cholekal-
ciferol (vitamin D3)/ na vitamin D v lidském
organismu.

Vysoké davky vitaminu D jsou toxické

Vitamin D v potravinach

VITAMIND,
ANTIRACHITICKY VITAMIN
Vitamin D ma mezi vitaminy zvIastni
postaveni, protoze muze byt v téle syn-
tetizovén a neni nutné ho vzdy doda-
vat potravou. Vitamin D muze byt bud'
vyroben z prekurzorG v kizi vystavené
slune¢nimu zareni, nebo muze byt zis-
kan z potravy jiz v hotové podobé. Pre-
kurzory vitaminu D jsou latky, které se
v lidském organismu vlivem slune¢niho
zareni pfeméni na vitamin D.

Vitamin D neni ve vodé rozpustny (rozpou-
$ti se v tucich), télo se jeho pripadného pre-
bytku nemize zbavit tim, Ze ho pomérné
snadno vylouci modi, tak jako tomu je u vi-
tamin( skupiny B nebo u vitaminu C. Proto
je tfeba urcité obezietnosti pti umélém do-
davani vitaminu D do organismu prostied-
nictvim nékterych lécivych piipravkd, kte-
ré jsou z tohoto divodu vydavany pouze
na lékaisky predpis. Ve vysokych davkéach
narusuje metabolismus vapniku a fosforu
a vede k hyperkalcémii (zvysend hladina
vapniku v krevnim séru), ktera maze skon-
Cit i smrti. Samotné slunecni zéfeni nikdy
k hypervitaminose nevede.

Klasifikace stavi vitaminu D
v zavislosti na koncentraci 25(0OH)

Stav Koncentrace 25(0H)
vitaminu D vitaminu D v nmol/I
Tézky nedostatek <125
Nedostatek <375
Nedostatecnost 37,5-50
Dostatecnost 50-250
Nadbytek > 250
Intoxikace > 375

Potravina 100g Vitamin D (IU) Potravina 100g Vitamin D (IU)
Uho¥ 1600 Emental 120
Sled' 920 Gouda 40
Sproty 520 Méslo 40
Losos 480 Slehacka 40
Sardinka 400 Parmezan 24
Tunak 240 Hermelin 12
Platyz 120 Tvaroh tu¢ny 8
Makrela 120 Jogurt bily 3,5% 2,4
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