Nyni jiz vitamin D ze slunicka neziskame

Mame za sebou obdobi léta, které bylo letos bohaté na slunecni paprsky, coz byla
idealni doba pro pfirozené ziskavani vitaminu D. Jak dlouho nam jeho zasoba vydrzi?

Skongilo léto, kte-
ré bylo velmi slu-
neéné i u nas
v CR. Vytvorili
jsme si dostatec-
nou zasobu vita-
minu D?

Ano, ve vétsiné pipadt mame po lété hodno-
ty velice dobré. Podle nasich dlouhodobych
zkusenosti ale vime, ze tato zasoba bude po-
stupné klesat a pfiblizné v prosinci jiz budou
hodnoty snizené. A napfiklad u obéznich lidi
k tomu dojde o mésic drive.

| na podzim &i v zimé jsou nékteré dny bohaté na
slunecni zareni. ..

To sice ano, ale od poloviny zafi jiz ze slu-
nicka vitamin D neziskame. Je to tim, Ze
pro tvorbu tohoto vitaminu je nutné UV za-
feni a jeho pfitomnost ve slunecnim spektru
souvisi s Uhlem dopadu slunecnich paprs-
kl. Tento uhel je ale nevyhodny prakticky na
celé severni polokouli od poloviny zafi az do
zadatku kvétna. Mylna a zaroven velmi Casta
pfedstava je, Ze kdyZ se v Alpach pfi lyZo-
vani opalime, tak zarover ziskavame vitamin
D. Na horach mlzeme chytat bronz, ale ne
vitamin D.

Jak tedy ziskat dostateéné mnoZstvi vitaminu D
v zimé? Je mozZné ho zcela doplnit jen jidlem?
Ziskat spravnou hladinu vitaminu D jen z jidla
by bylo pomémé slozité. Nejvice je obsazen
v tuku ryb, a v mléénych vyrobcich, ale bylo
by neredlné snist potfebné mnozstvi, jelikoz
obsah vitaminu D v téchto potravinach neni
nijak velky. Proto doporucuji doplfiovat tento
vitamin predevsim pomoci dostupnych po-
travinovych doplfikd.

Na trhu je mnoho dopliiki stravy s obsahem vita-
minu D. Jak se mame v tom velkém mnozstvi pro-
duktii zorientovat a na co si dat pozor?

Idealni jsou kapky s obsahem vitaminu D.
Denni davka by méla byt minimainé 1000
mezinarodnich jednotek, tedy 2-4 kapky
denné. Stejného efektu bude dosaZzeno uzi-
vanim 15-30 kapek tydné, coz mlze byt pro
mnoho lidi komfortnéjsi v tom, ze nemusi na
davkovani myslet kazdy den. Jedinou nevy-
hodou kapek je, Ze zatim stale nejsou volné
prodejné. Ale kazdy prakticky lékar by mél
svému pacientovi na pozadani recept pre-
depsat.

Miizeme se timto vitaminem predavkovat?
Predavkovani je mozné pouze v pfipadé
nedodrzeni pfedepsaného davkovani, ale
je nutné zddraznit, Zze komplikace by na-
staly pfi 10-20 nasobném prekroceni. Za-
Zili jsme situaci, kdy maminka podavala
svéemu dvoumeési¢nimu ditéti misto 1 kap-
ky jedno celé kapatko denné a ani tehdy
nedoslo k zadnym komplikacim. Bylo pro-
kazano, Ze prebyte¢ny vitamin D se v orga-
nismu odbourava na neudinnou latku, ktera
se z téla pfirozené vylouéi.

V ¢em je vitamin D prospésny?

Dlouho se predpokladalo, ze vitamin D ma
vyznam jen pro kostni metabolismus. Uka-
zalo se v3ak, Ze v kazdé burice lidského téla
jsou pfitomny receptory vitaminu D. A pro-
toze vée, co existuje v lidském téle, musi mit
néjaky Ucel, patralo se po tom, jaky vyznam
méa vitamin D. Je prokazano, Ze vitamin D
souvisi se srde¢né cévnimi a nadorovymi
chorobami, autoimunnimi onemocnénimi
a diabetem. U v8ech téchto nemoci plati, ze
nizka hladina vitaminu D zvy$uje pravdépo-
dobnost jejich vzniku. Cetné studie dokazuiji,
Ze vitamin D mize snizit riziko béznych ale
i chronickych onemocnéni az o 60 %.

0 vitaminu D vime, Ze je diileZity viastné v kazdém
véku. Velkou roli hraje pry jiz v téhotenstvi?

Spravna hladina je velmi dllezitd dokon-
ce jiz pred otéhotnénim. Zeny s nizkou

A proc je vlastné tento vitamin pro nas tolik dilezity? 0 tom vSem hovofi naméstek
feditele FN Plzen pro védu a vyzkum prof. MUDr. Ondfej Topoléan, CS.c., ktery patfi
k nejvétsim propagator@im vitaminu D v Ceské republice.

hladinou vitaminu D podstupujici umélé
oplodnéni, znamé pod zkratkou IVF, maji
niz&i pravdépodobnost Uspésného tého-
tenstvi v porovnani se Zzenami, které maji
spravnou hladinu vitaminu D. U muz( zase
zvyduje kvalitu spermii. Co se tyce priibé-
hu téhotenstvi, tak nedostatek vitaminu D
muzZe byt spojen s vyssim rizikem rozvoje
preeklampsie, téhotenské cukrovky ¢i pred-
¢asného porodu.

pro nase seniory?

Vitamin D snizuje riziko vzniku infekci a rov-
néz nadorovych onemocnéni. V seniorském
osteoporozy a udrzuje svalovy tonus, &imz
se snizuje riziko padu a naslednych zlome-
nin, které jsou v tomto véku velmi nebez-
pecné.

Mnoho lidi ma obavy z dalSi podzimni viny covi-
du-19. Jak nam pomaha vitamin D v boji s covi-
dem-19?

Dlouhodobé je znamo, Ze zimni a jarni in-
fekce hornich cest dychacich souvisi s niz-
kou hladinou vitaminu D a jeho pravidel-
né podavani jejich vyskyt vyrazné snizuje.
Tento poznatek se uplatnil i béhem pan-
demie covidu-19, jelikoz pacienti s tézkym
nebo smrtelnym prib&hem onemocnéni
méli vzdy kriticky nizkou hladinu tohoto vi-
taminu.
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