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Piijem vitaminu D u déti starSiho Skolniho véku

Abstrakt

Nejnovéjsi védecké poznatky hovoii o dalekosahlém vyznamu vitaminu D v oblasti
naSeho zdravi. Je znamo, Ze vitamin D vyznamné ovliviiuje metabolismus vapniku, avSak
nove vychazi na povrch i diikazy o jeho pozitivnich u€incich nejen na imunitni systém.
Dale ovlivituje i spravny riist a vyvoj ditéte, cinnost nervového systému a tvorbu a rist
nervovych bunék. Az 60 % evropské détské populace trpi nedostatkem vitaminu D.
Divodem tohoto nedostatku muze byt nizky piijem potravin s obsahem vitaminu D a
nedostate¢ny pobyt na slunci.

Pro bakalaiskou praci jsem si zvolila 4 cile. Prvnim cilem je zjistit, jaké mnoZstvi
vitaminu D pfijimaji déti starSiho Skolniho v€ku perordln€é. Druhym cilem je zjistit
vyznam suplementace pro peroralni pfijem vitaminu D u déti starSiho Skolniho véku.
Ttetim cilem je zjistit, jaké mnozstvi produktl s obsahem vitaminu D maji déti starSiho
Skolniho véku bézné ve stravé. Poslednim cilem je zjistit, kolik procent z doporucené
denni davky vitaminu D pfijimaji déti starSiho Skolniho v&ku ze stravy.

Jako zptsob dosaZzeni vysledkl byla zvolena metoda kvantitativné-kvalitativni.
Vyzkumny soubor tvofilo 20 déti starSiho Skolniho véku z Pisku a okoli. Pro vyzkumné
Setfeni jsem pouzila dotazniky a sedmidenni jidelnicky. Pomoci dotaznikd jsem
zjiStovala pocet produktli s obsahem vitaminu D, ktery respondent za tyden b&zné
zkonzumoval a udaj, zda doty¢ny suplementoval.

Potraviny uvedené v jidelni¢cich byly vlozeny do programu Nutriservis, ktery
vypocitaval obsah vitaminu D v pg ze zadanych potravin za den a celkem za tyden.
Nasledné jsem pomoci tydenniho pfijmu vitaminu D pocitala, kolik procent z peroralni
doporucené tydenni davky respondenti pfijimaji. Pokud respondent suplementoval,
pricetla jsem k této davce hodnotu suplementace a opét pocitala procentualni zastoupeni
piijatého vitaminu D z perordlni doporucené tydenni davky.

Na zékladé vysledkti z dotaznik jsem dospéla ke zjisténi, ze z produktd, které
obsahuji vitamin D déti star§iho Skolniho véku, preferuji mléko ¢i mlééné vyrobky a
vejce. Dalsim casto konzumovanym produktem byly rostlinné oleje. Ryby se
V jidelniccich objevovaly 1-2x tydné. Jatra témét polovina respondentl vibec
nekonzumovala.

Z vysledkt dosazenych pomoci jidelnickl vyslo najevo, ze suplementace je kli¢ova

pro naplnéni peroralni doporucené tydenni davky, nebot bez soufasné probihajici



kazdodenni suplementace by zadny respondent nenaplnil peroralni doporu¢enou tydenni
davku. U suplementujicich respondentl byla suplementace uspésna ze 75 %. Peroralni
doporucenou tydenni davku naplnilo 6 z 8 suplementujicich respondent.

Z vysledkt vyplyva, Ze je nutné zvysit gramotnost déti a rodi¢h zaméfenou na

pfijem D vitaminu.

Klicova slova
Vitamin D; star$i Skolni vek; peroralni doporucena tydenni davka; potravinové zdroje;

suplementace



Intake of the D vitamin at children in older school age

Abstract

Recent scientific research speaks of the vast importance of Vitamin D concerning
our health. It is widely known that vitamin D affects the metabolism of calcium.
Moreover, new evidence recently came to light about its positive effects on areas outside
the immune system. It also impacts a child's proper growth and development, nervous
system functioning, and creation and growth of neurons. Up to 60 % of European children
suffer from Vitamin D deficiency. The reason for that can be insufficient intake of vitamin
D-rich foods and inadequate time spent outside in the sunshine.

I chose four goals for my bachelor's thesis. The first goal is to ascertain the amount
of vitamin D that lower secondary school children intake orally. The second is to ascertain
the significance of oral vitamin D supplements for lower secondary school children. The
third goal is to ascertain the number of products with vitamin D content than lower
secondary school children have in their diet. The last goal is to determine what part of
dietary reference intake of vitamin D lower secondary school children take in from food.

The method | chose to reach those goals was quantitative-qualitative. The sample
consisted of 20 lower secondary school children from Pisek and surrounding areas. For
research methods, | decided on questionnaires and a weekly menu. Questionnaires
allowed me to determine the number of products with vitamin D content that each subject
consumed and information about potential supplements.

The foods listed in the menus were input into the Nutriservis software, which
calculated the vitamin D content in pg per day and week. Subsequently, I used the weekly
vitamin D intake to calculate the percentage of its weekly oral dietary reference intake
that the subjects take in. If the subject used supplements, | added that to the overall
amount and again calculated the actual vitamin D taken in as a weekly oral dietary
reference intake percentage.

The questionnaire uncovered concerning products with vitamin D content, lower
secondary school children prefer milk, or dairy products, and eggs. Another frequently
consumed products were vegetable oils. Fish appeared in the diet once or twice per week.
Almost half of the subjects did not eat liver at all.

The results of the weekly menu made it clear that supplements are crucial to fulfilling

the weekly oral dietary reference intake as, without them, none of the subjects would fulfil



the weekly DRI Subjects that did use supplements were successful in 75 % of cases.
Weekly oral dietary reference intake was fulfilled by 6 out of 8 subjects using
supplements.

These results indicate that it is necessary to increase awareness of both children

and parents about vitamin D intake.

Keywords
Vitamin D; lower secondary school age; weekly oral dietary reference intake;

food sources; supplemen
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Uvod

Vitamin D je zhistorického hlediska fazen mezi vitaminy, avSak na zakladé
schopnosti lidského téla vytvofit si jej samo v kizi diky UV zéfeni jej 1ze povazovat i za
hormon.

Jak jiz bylo n&kolikrat zminéno, pfijem vitaminu D u déti v Ceské republice neni
dostatecny, coz se muze ukazat jako problematické, nebot’ vitamin D je zejména
fidit metabolismus vapniku, dale je dilezity pro spravnou funkci imunitniho systému, ma
ptiznivy vliv na pribéh diabetu a také na vyvoj centralni nervové soustavy.

Vitamin D ziskava lidské télo ze slunce a z potravy, eventualné ze suplementace.
Peroralné, tedy pfijato Usty, vSak ziskdvame jen tfetinu nasi potfeby vitaminu D, zbytek
je mozné doplnit expozici slunci. Pro dostate¢nou saturaci je tedy nezbytny dostatecny
pohyb venku a zaroven dbat na naplnéni peroralni doporucené davky.

Teoreticka Cast se vénuje charakteristice déti, které jsou star$iho $kolniho véku,
a predevsim informacemi o vitaminu D. Je zde vysvétleno, €0 to vlastné vitaminy jsou
ajaké poslani v nasem Zzivoté maji. Teoretickd Cast se také zabyva metabolismem
vitaminu a zdroji, z nichz lidské télo vitamin D mutize Cerpat. Nelze opomenout kapitolu,
kde je uvedena doporucena peroralni denni davka vitaminu D.

V praktické Casti se seznamime s vyslednymi hodnotami pftijatého vitaminu D
za jeden tyden u vSech respondent a procenty vyjadienou ¢ast ptijatého vitaminu D
z peroralni doporucené tydenni davky. Tyto daje nam poskytnou informace o Gispésnosti
naplnéni peroralni doporucené tydenni davky a vyznamu suplementace pii snaze této
davky doséhnout.

Vitamin D je velmi prospéSny pro nase zdravi. Je dulezité dbat na jeho dostateény
piijem. Rada bych touto praci obrysové reflektovala situaci déti star§iho Skolniho véku
V oblasti pfijmu vitaminu D ve stravé a jakym zplisobem suplementace tento piijem

ovlivni.
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1 Soucasny stav
1.1 VyZiva vymezeného vékového obdobi
1.1.1 Starsi Skolni vék

Dle Machové (2016) se starsi skolni veék obvykle pocita od 12. roku. Vagnerova
(2012) uvadi, ze starsi Skolni vék je vlastné obdobi, kdy dité navstévuje druhy stupen
zakladni §koly a trva tedy piiblizné do 15 let. Skolni vék je obdobim rozvoje dusevnich
dovednosti (Veleminsky, Simkové, 2020). Ve 12 letech zagina druha akcelerace ristu
a prichazi obdobi puberty (Veleminsky, Simkova, 2020). Machova (2016) také uvadi, ze
je v obdobi star$iho Skolniho veéku dité silné ovlivnéno probihajici pubertou. Dodava, ze
divky se v tomto obdobi nachazi v kone¢né fazi prepuberty a vstupuji do faze puberty.

U chlapcti miizeme oc¢ekavat vstup do prvni faze puberty (Machova, 2016).

1.1.2  VyZiva déti starsiho Skolniho véku

Szitanyi (2019) tvrdi, Ze je nutné v tomto vékovém obdobi dbat na optimalni
zasobeni vSech nutri¢nich komponentt, protoze ovliviiuji nejen vlastni riist a vyvoj ditéte,
ale také jeho vztah k vyzivé. Déle uvadi, Ze v tomto obdobi zivota déti stale rostou a jejich
organismus se Vyviji, proto by mély jist dostate¢né pestrou stravu bohatou na vitaminy
a mineralni latky. Dle Simkové a Veleminského (2020) probihaji v organismu v obdobi
dospivani zasadni zmény, které vyzaduji vice Zivin, at’ uZ pro energii, nebo pro stavebni
procesy.

Tlaskal a Kunova (2016) se s témito autory shoduji a dodavaji, Ze pro déti starsiho
Skolniho v€ku je charakteristicka vyS$8i potfeba energie, bilkovin, mineralnich latek
a vitamint. Celkova potieba energie u starSich déti roste v souvislosti s vyssi télesnou
aktivitou a vyssi télesnou hmotnosti, ale snizuje se relativni potieba Zivin, tj. potfeba zivin
na kg télesné hmotnosti (Szitanyi, 2019).

Dle Tlaskala a Kunové (2016) se v tomto obdobi vice projevuji i mezipohlavni
rozdily téchto potieb. U divek je vyznamny dostatecny ptivod zeleza, u chlapci zvlasté
vitamind skupiny B (Tlaskal, Kunova, 2016).

V tomto obdobi, kdy u déti pozorujeme zvysSenou chut’ k jidlu, by strava méla byt
kvalitni, Cerstva, kaloricky hodnotna a méla by zahrnovat velké mnozstvi ovoce, zeleniny,
masa a mléénych vyrobki (Simkova, Veleminsky, 2020). Hfivnova (2014) dodava, Ze
strava déti ve Skolnim véku by méla i nadale obsahovat v kazdé porci obiloviny — pec¢ivo

(s preferenci celozrnnych vyrobki), ryzi nebo téstovinu. Hiivnova (2014) také uvadi, ze
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denné by mé&ly déti tohoto véku dostavat ve tiech az péti porcich ovoce a zeleninu. Dale
by mélo mit dité ve dvou az tiech porcich mléko a mlécné vyrobky, ve dvou az tiech
porcich maso, vejce nebo rostlinné produkty s obsahem kvalitni bilkoviny (Hfivnova,
2014).

Dospivani je v§ak také obdobim, kdy dé ¢lovék vic na ndzory vrstevniki nez rodic,
proto je prospéiné vést dospivajici ke spravnému stravovani nenasilnou cestou (Simkova,

Veleminsky, 2020).

1.1.3  Saturace déti vitaminem D v CR

Zda jsou déti v Ceské republice dostateéné zasobeny vitaminem D, zjistoval Statni
zdravotni Gistav v roce 2016. Setfeni se zabyvalo jak piijmem vitaminu D potravou, tak
potravnimi doplitkky a pobytem déti na slunci. Studie probihala na détech od 5 do 9 let,
u nichz byla zjistovana hodnota z krevniho séra. Vysledky studie popisuje Graf 1. Bylo
zjisténo, ze pouze asi tfetina déti byla dostate¢né zasobena vitaminem D. Soucasné byla
zjiSténa souvislost mezi ro¢nim obdobim a saturaci vitaminem D, kdy nedostatek
pfichazel ptedev§im v zimnich a jarnich mésicich. Na jafe dosahovalo idealni hodnoty

kalcidiolu v krevnim séru pouze 14 % déti (SZU, 2016).

Graf 1. Koncentrace 25(OH)D v krevnim séru déti v zavislosti na ro¢nim obdobi

100%6
90% - 75-250 nmol/l optimalni
80% -+ —  hladina
70% b = *

? 50-74 nmol/l snizena

60% 1T— ~ hiladina
50% = =
40% - 25-49 nmol/l defiat
30%
20% <25 nmol/l tézky deficit
10%

Zima Jaro Léto Podzim Celyrok
N=66 N=124 N=85 N=143 N=419

(Zdroj: SZU, 2016)
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1.1.4 Situace ve svété

Statistiky WHO vypovidaji, Zze nedostate¢ny piijem vitaminu D ohrozuje vice nez
polovinu celosvétové populace, pii¢emz Ctvrtina z tohoto poctu ma extrémné nizkou
hladinu vitaminu D (Sima, Turek, 2015b).

Pred nckolika lety probéhla studie, kterd se zabyvala saturaci vitaminu D
u dospivajicich napii¢ Evropou. Tato studie dostala nazev HELENA a ziskavala udaje
0 dospivajicich ve véku od 12,5 do 17 let. Cilem studie HELENA bylo ziskat spolehlivé
udaje z ndhodného vzorku 3 000 evropskych dospivajicich. Déle byl odebran vzorek krve
od 1006 dospivajicich z 10 mést v 9 evropskych zemich v letech 2006 a 2007. Pro tuto
studii bylo vymezeno nasledujici: optimalni hladina kalcidiolu v séru je 75 nmol/l a vice,
nedostate¢nost je 50 nmol/l — 74,9 nmol/l, nedostatek 27,5 nmol/l — 49,9 nmol/l a zavazny
nedostatek je hladina nizsi nez 27,5 nmol/l (Gonzales - Gross et al., 2012). Koncentrace
kalcidiolu v krevni plazmé je dobrym ukazatelem stavu vitaminu D v organismu
(Broulik, Broulikova, 2013b). VétSinou se uvadi hodnoty v nmol/l (nanomoly v litru
krve) nebo v ng/ml (nanogramy v mililitru krve), kdy plati: 2,5 nmol/l = Ing/ml
(Vyskocil, 2011).

Vysledky studie HELENA ukazaly, ze 40 % dospivajicich mé¢lo deficitni hladiny
pod 50 nmol/l a 15 % trpélo tézkym nedostatkem. To znamend, ze jejich hladina
kalcidiolu v séru byla pod 27,5 nmol/l. Hladinou pod 10 nmol/l netrpél Zadny respondent
(Gonzales - Gross et al., 2012).

Dalsi studie probéhla v USA. Tuto studii mimo jiné vyprovokoval také fakt, Ze
sledovani nizké hladiny vitaminu D se stalo v USA bézné u pediatrické populace. Studie
probéhla v letech 2001 az 2005 a pro vyzkum bylo vybrano 559 stfedoskolaki ve véku
od 14 do 18 let v okoli Augusty ve staté Georgia. Ucastnici byli pozadani, aby uvedli
svou prislusnost bud’ k bilé, nebo K ¢erné rase. Studie se zGi¢astnilo 45 % Cernochti a 55 %
belochii. Obé pohlavi v této studii byla vyrovnana. Vysledky ukazaly, ze bélosi méli
hladinu kalcidiolu v séru vyssi nez CernoSi. Chlapci méli vyssi hladinu nez divky.
Nejnizsi hladiny byly naméfeny v zimnich mésicich. U cernoSek byla po cely rok
zaznamenana nedostate¢nost kalcidiolu v séru. Mezni hladiny pro ur€eni stavu hladiny
kalcidiolu byly stejné jako u studie HELENA. Konkrétngjsi vysledky ukazaly, ze
nedostatenosti trpélo 56 % respondent a nedostatkem 29 % respondentu. Tézky
nedostatek byl zaznamenan pouze u dospivajicich ¢ernochti, a to v mite 5 % (Yanbin et

al., 2010).
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Zpusob, jakym se Vv krevnim séru urcuje hladina kalcidiolu je popsan v kapitole

1.2.6. Stanoveni hladiny vitaminu D.

1.2 VitaminD
1.2.1 Co jsou to vitaminy?

Hampl et al. (2015) definuje vitaminy jako latky, které se vyskytuji v potravé jen
v malych mnozZstvich, av§ak jsou nezbytné pro rust a rozvoj zivocisného téla. Dle této
velmi obecné definice ptedstavuji Siroky a z hlediska chemické struktury nesourody
soubor organickych sloucenin (Hampl et al., 2015). Dle Kohouta (2019) vitaminy patii
mezi vyznamné organické slouceniny, které si lidské t€lo neni schopno samo vytvotit,
aproto je nutny jejich pfijem =z potravy. Dilezité jsou pro pifeménu zikladnich
latek — cukru, tukt a bilkovin a také pro energeticky metabolismus (Rokyta, 2016). Jde
o0téma zhlediska souCasné mediciny méné vyznamné, nez tomu Dbylo dfive.
Nejvyznamnéjsi je dnes problematika vitaminu D (Svacina, 2019).

Hampl et al. (2015) dale dodéava, ze vitaminy se Casto déli do dvou zdkladnich
skupin, na vitaminy rozpustné v tucich a na vitaminy rozpustné ve vodé. Vitamin D patii
do skupiny vitaminu rozpustnych v tucich (Mourek et al., 2013).

S poruchami metabolismu vitamind jsou spojovany nasledujici  pojmy:
hypovitamindza, hypervitaminéza a avitaminéza (Kohout, 2019). Pti nedostatku
vitaminti vznika hypovitamindza, pfi nadbytku hypervitaminéza a pii uplné absenci
avitamindza. Avitamindéza jen jednoho z vitaminll je neobvykla, spiSe se jedna
0 hypovitaminozu skupiny vitamin (Mourek et al., 2013). Vzacné se mize vyskytnout
I hypervitaminoza, ale to jen u vitamini rozpustnych v tucich (Rokyta, 2016).
Hypervitaminéza u vitaminii rozpustnych ve vodé nehrozi, protoZe jejich rozpustnost
ve vodé dovoluje nadbytecné mnozstvi vzdy vyloucit moci (Matous, Pelouch, 2010c).
Tito autofi dale dodavaji, ze naproti tomu u vitaminu rozpustnych v tucich mize pfi jejich
nadbytku nastat hromadéni v tukové tkani. Kohout (2019) se s témito autory shoduje
a dodava, ze se jedna o vitaminy A a D. Vitaminy rozpustné ve vodé€ jsou vitaminy
skupiny B a C (Kohout, 2019).

Pro ¢lovéka je rozhodujici pifijem vitamint potravou (Ledvina et al., 2011).
Dle tohoto autora vSak nelze najit potravinu, kterd by sama o sobé obsahovala v§echny
vitaminy, vyhovujici je az strava viceslozkova. Dle Zlatohlavka (2019) plati, ze pokud
budeme konzumovat vyvazenou a pestrou stravu, budeme mit témef s jistotou zajistén

piijem vSech vitamint. Ledvina et al. (2011) zaroven upozoriiuje na fakt, ze nabidka

14



vitaminll v potravé neni totoznd s mnozstvim, které se dostane do vnitiniho prosttedi, ale
pochopiteln¢ zalezi na velikosti stfevni absorpce, tedy vstiebavani. Kdyz je potravina
chuda na tuky, klesa absorpce vitamint v tucich rozpustnych (Ledvina et al., 2011).
Mourek et al. (2013) upozoriiuje, ze vitaminy rozpustné ve vodé mohou byt vstiebavany

pouze za predpokladu, ze v travicim traktu probihd fyziologicky i vstfebavani tuka.

1.2.1.1 Funkce vitaminii

latkové pfemény, coz znamena, ze urychluji chemické reakce (Klimesova, 2015). Rokyta
(2016) toto doplnuje a uvadi, ze vitaminy nékdy vstupuji do riznych chemickych reakci,
aniz by se jich metabolicky Gcastnily. Vitaminy nejsou ani stavebni slozky organismu,
ani energetické substraty, ale v metabolismu maji celou fadu vyznamnych tloh: jsou to
koenzymy, tedy soucasti Cetnych enzymi, pusobi jako antioXidanty proti volnym

radikaltiim a zasahuji do metabolismu specializovanych tkani (Matous, Pelouch, 2010c¢).

1.2.2 Vitamin D — vitamin nebo hormon?

Z historického hlediska se vitamin D fadi mezi vitaminy rozpustné v tucich (Kulda,
2012). Svacina (2019) uvadi, ze vitamin D je dnes komplexné pisobici latka, ktera je
zahrnovana téméf mezi hormony. Sima a Turek (2015a) uvadi, Ze vitamin D vykazuje
hormonalni aktivitu. Rehotkova (2008) tvrdi, Ze se o vitamin nejednd, protoze ty maji
v lidském téle ptivod vyhradné z potravy a télo je nedokaze vytvoiit. Podle Rehoikové a
kolektivu (2008) si lidska pokozka pod vlivem ultrafialového zateni vitamin D vytvofit
umi, a proto je zahrnovan mezi hormony. Kulda (2012) se s vyse zminénou autorkou
shoduje a dodava, ze vitamin D je dllezity prekurzor hormont ¢ili znéj nasledné

hormony vznikaji.

1.2.3 Strucny popis vitaminu D
Obecnym terminem vitamin D se oznaCuje urcitd skupina v tucich rozpustnych
chemickych latek nazyvana kalciferoly (Sima a Turek, 2015a).

Simkova a Veleminsky (2020) uvadi, Ze vitamin D pfijimany potravou piijimame
ve formé ergokalciferolu, jeZ ozna¢ujeme jako vitamin D2, ktery pochazi z rostlinnych
zdrojii, nebo cholekalciferolu, jeZ oznacujeme jako vitamin D3 ze zdrojii Zivocisnych.
Dalsi vyznamnou formou je endogenni tvorba vitaminu D3 v kizi na zakladé

ultrafialového zafeni z metabolitu cholesterolu (Kulda, 2012). Tento autor dodava, ze
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vitamin D2 a vitamin D3 se lisi stavbou molekuly, kde je u vitaminu D2 navic jedna
methylova skupina a dvojna vazba. Autor dale uvadi, Ze metabolismus obou latek je
obdobny, proto termin ,,vitamin D* bez blizsi specifikace odkazuje na obé formy, at’ uz
na vitamin D2 nebo D3. Vitamin D2 z potravy a vitamin D3 vznikajici v kizi pasobi

vvvvvv

ta pfinasi provitamin D a vznika jen 10 % opravdového vitaminu (Svacina, 2019).

1.2.4 Funkce vitaminu D v téle ¢lovéka

Primarni roli ma vitamin D v metabolismu vapniku a fosforu (Rehoikova et al., 2008,
Kulda, 2012). Kohout (2019) se s témito autory shoduje a dodava, ze také ovliviuje
vyzravani bun¢k a podili se 1 na pfestavbé kosti. Vitamin D neplisobi jen na zdravy vyvoj
kosti a na prevenci kostnich onemocnéni véetné osteopordzy, pisobi i protinadorove, ma
pozitivni efekt i na kardiovaskularni aparat, imunitu, obranu pted infekcemi a ochranu
pied autoimunitnimi onemocnénimi (Svacina, 2019).

Mihaljovi¢ et al. (2020) dale dodava, Ze dnes je jiZ znamo, Ze vitamin D redukuje
fyziologickou aktivitu PTH, a to dvéma zpUsoby: jednak ptimo pisobenim na buiky
pristitnych télisek, jednak nepiimo prostiednictvim hyperkalcemie. Patathormon (PTH)
je hormon pfistitnych télisek (Machova, 2016). Hyperkalcemie vznika pti nadbytku
véapniku v krevni plazmé (Kohout, 2019). Rehoikova et al. (2008) s predchozimi autory
souhlasi a dodava, Ze vitamin D také reguluje kostni mineralizaci a napoméha tak stavbé
kosti a zubti a udrZeni jejich stalosti a celistvosti.

Svacina (2010c) uvadi, ze kalcitriol je jednim z kli€ovych hormonti v homeostaze
vapniku a fosfatd, ale ve tkanich vybavenych receptorem pro vitamin D (VDR) také
reguluje déleni bunék, vyvojové rozriznéni ¢ili diferenciaci bunék a jejich funkci.
Broulik a Broulikova (2013b) uvadéji, ze mimo ledviny vitamin D slouzi jako signalni
molekula mezi buikami a tim kontroluje cca 200 gend, jez se UcCastni bunécné
diferenciace, obnovy bun¢k a také imunity. Kalcitriol ma také ucinky nervosvalové,
kardiovaskularni a zvySuje obranyschopnost (Svacina, 2010c)

Sima a Turek (2015a) tyto autory dopliiuji o skute¢nost, Ze ve stievech, kostech
aVledvinach se vaze na specificky receptor, snimz vytvaii komplex a vstupuje
do bunééného jadra, kde aktivuje produkci transportnich proteinti regulujicich stfevni
absorpci vitaminu A, fosfatd, vapniku, Zeleza, hot¢iku a zinku. V kostech vyvolava déleni
osteoklastii (bun€k odbouravajicich kostni tkai), ¢imz se usnadiiuje odbouravani vapniku
a zvysuje jeho zp&tné vstiebavani v ledvinovych kanélcich (Sima, Turek, 2015a).
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1.2.4.1 Vitamin D a imunita

V poslednich nékolika letech vyrazné vzrostl zdjem o porozumeéni role vitaminu D
Vv regulaci imunity (Mailhot, White, 2020). Zjisténi, Ze vitamin D hraje urcitou roli v nasi
imunité, je pfitom docela nové. Prvni prace o mozném vztahu mezi vitaminem D a nasi
obranyschopnosti se datuji teprve za¢atkem 80. let 20. stoleti (Sima, Turek, 2015b). Tito
autoti dodavaji, ze od 90. let 20. stol. pfinesla fada studii diikazy, ze nedostatek vitaminu
D ma vyznamny vliv na rostouci vyskyt riiznych autoimunitnich onemocnéni. Ke vzristu
zajmu o vitamin D vedl pfedevsim fakt, Ze vitamin D podporuje funkci nasi vrozené
imunity vi¢i pivodcim nemoci virového nebo bakteridlniho ptivodu (Mailhot, White,
2020). Soucasné se zmapovanim role vitaminu D u infek¢nich onemocnéni se prokazalo,
ze nedostatek vitaminu D podstatnou mérou zhorsuje stav pacient trpicich revmatoidni
artritidou, nebo zanétovymi chorobami zazivaciho traktu, napf. ulcerézni kolitidou nebo
Crohnovou chorobou (Sima, Turek, 2015b).

Dle Kuldy (2012) bylo prokazano, ze vitamin D ptisobi v oblasti naseho imunitniho
systému pies sviij VDR receptor a tento receptor je pfitomen na vSech imunitnich
bunkach.

Kulda (2012) uvadi, ze vitamin D je zasadni aktivator imunitni odpovédi a bez néj
by nékteré typy T-lymfocyt nebyly schopné reagovat pii vaznych infekcich organismu,
jelikoZ pfi nizké hladin€ D vitaminu zistavaji v neaktivni form&. Konkrétné se jedna
0 Tn lymfocyty, tzv. helpers neboli pomocné lymfocyty (Kulda, 2012).
T-lymfocyty jsou imunitni buniky zajistujici bunécnou imunitu, jejiz podminkou je pfimé
setkani lymfocytu s latkou vyvolavajici imunitni reakci (Machova, 2016). Dale vitamin
D aktivuje pfeménu monocytli na makrofagy a blokuje uvolnéni prozanétlivych cytokinti
(Sterzl, 2013). Monocyty jsou nejvétsi bilé krvinky, které maji schopnost pohlcovat
do sebe rizné patogeny, pokud se proméni v makrofaga (Machova, 2016).

Pokud se béhem infekce zvySuje hladina vitaminu D, signalizuje to spravnou

odpovéd’ naseho imunitniho systému vi¢i infekei (Sterzl, 2013).

1.2.5 Metabolismus vitaminu D
Pusobenim slune¢niho zafeni se z cholesterolu vytvati 7-dehydrocholesterol
(7-DHC) a z n¢ho vitamin D3, proto se o ném nékdy mluvi jako o ,,slune¢nim vitaminu*

(Sima a Turek, 2015a). Jde o ultrafialové zafeni piesné specifikované vinové délky,

konkrétn¢ 280-315nm (Palic¢ka, 2013).
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7-DHC je jeden z ptirozenych meziproduktti tvorby cholesterolu (Kulda, 2012).
Tento autor dale uvadi, ze 7-DHC se vyskytuje ve vyznamném mnozstvi v Kzi, pfi¢emz
asi 65 % kozniho 7-DHC se nachazi v epidermis a zbylych 35 % v dermis. Epidermis je
vnéjsi ze tii vrstev kuze, dermis je vrstva kuze pod epidermis tvofend poérovitou a
pojivovou tkani a fibrindzni tkani (Vigué et al., 2014). Bunécna lokalizace je dle Kuldy
(2012) nasledujici: vétSina 7-DHC je soustiedéna v bunéénych membréanach, volné
v cytosolu je jen asi 20 %.

Vitaminy D2 a D3 jsou samy o sob¢ biologicky neaktivni a museji byt enzymaticky
aktivovany (Sima a Turek, 2015a). Teplan a Mengerova (2010) se s autory shoduji
a dodavaji, ze hydroxylaci vitaminu D vznikaji jeho aktivni metabolity. To se dle Simy
(2015) dgje v jatrech diky enzymu 25-hydroxylaza, ktery je hydroxyluje, tj. ptrevadi
na kalcidiol (25-hydroxycholekalciferol) a nasledné¢ v ledvinach se enzymem 1-
hydroxyldzou  podruhé  hydroxyluji, tedy prevadi na kalcitriol (1,25-
dihydrocholekalciferol). Hydroxylaci kalcidiolu ve vnitini mitochondrialni membrané
bunck ledvinovych kanalkti vznikd cca 1 pg kalcitriolu denné (Vyskocil, 2011).
Mitochondrie je bunécéna organela, kterd se i€astni metabolismu buiiky (Machova, 2016).
Aktivitu enzymu 1-hydroxylazy dle Teplana a Mengerové (2010) stimuluji PTH, nizka
hladina fosfatti nebo vapniku v plazmé, kalcitonin, inzulin, estrogeny a rustovy hormon.
Teplan spolecné s Mengerovou (2010) dodava, ze naopak snizeni aktivity 1-hydroxylazy
nastava pifi zvySené hlading fosfati nebo vapniku v plazmé, acidéze a vyssi hladiné
kalcitriolu.

Matous a Pelouch (2010c) uvadi, ze teprve tyto hydroxylované struktury piedstavuji
ucinné formy vitaminu D. Tito autofi dale upozornuji na skuteCnost, ze tento
mechanismus vitaminu D by vsak nestacil, mohl by vést ke zvySené hladiné vapniku
Vv krevni plazmé ohroZujici ledviny a nervovou tkan, pfipadné i snizené hladiné vapniku
v krevni plazmé vyvolavajici kieCové stavy. Existuji proto dalsi regulacni systémy: §titna
7laza produkuje kalcitonin, ktery spolu sPTH z pfistitnych télisek predstavuje
kombinaci, ktera spolecné s kalcitriolem zajistuje fyziologickou hladinu vapniku
a fosfati v krvi a nasledné prestup vapniku do kosti (Matou$ a Pelouch, 2010c).

Kalcidiol dle Simy a Turka (2015a) piedstavuje hlavni formu vitaminu D, jeZ se
vaze na vazebny protein krevni plasmy DBP (vitamin D Binding Protein), cozZ umoznuje
jeho transport v téle. Metabolismus kon¢i dalsi hydroxylaci a odbouranim (Rysava,
Stransky, 2014). Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin (2019) uvadégji, Ze konecnym

produktem metabolismu vitaminu D je kyselina kalcitrinova.
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Dle Palicky (2013) ma aktivni forma vitaminu D neboli kalcitriol kratky metabolicky
polocas, obvykle popisovany v rozsahu 3,5-4,5 hodin.

1.2.5.1 Vitamin D a vapnik

Normalni koncentrace vapniku je nesmirné dulezita pro fadu fyziologickych procest
Vv téle a za normalnich okolnosti je pozoruhodné¢ konstantni: 2,22—2,75 mmol/l (Svacina,
2010c). Stalost hladiny vapniku Vv krvi kontroluji tii kalcitropni hormony, a to PTH,
kalcitriol a kalcitonin (Svacina, 2010c). PTH podporuje syntézu vitaminu D v ledvinach(
a vylu¢ovani fosfatt do moci (Sima a Turek, 2015a). Denni ztrata vapniku z organismu
je asi 200 mg a ta musi byt pfi vyrovnaném metabolismu denné doplnéna (Palicka, 2013).

Dle Kohouta (2019) nejvyznamnéjsi zastoupeni vapniku nachazime v kostech, ale
dualezité funkce ma i v krvi a uvnitt bunék.

Pokud by byl transport ve stfevni stén¢ zcela pasivni, musel by byt denni piijem
dle Palicky (2013) alespon 2500 mg, aby se z né&j pasivné vstiebalo potiebnych 200 mg.
Pti aktivnim transportu, zajiSténého pfedevsim dostatkem vitaminu D, je vstiebano cca
16 % ptijaté davky, coZ znamend, Ze pro nahrazeni 200 mg ztraty musi byt denni piijem
kalcia potravou alespont 1000—1200 mg (Palicka, 2013).

Dle RySavé a Stranského (2014) kalcidiol zvySuje ve fyziologickych davkach
vstiebavani vapniku. Dopliiuji, Ze pro optimalni u¢inek vitaminu D je zapotiebi adekvatni

pfijem vapniku a naopak.

1.2.6 Stanoveni hladiny vitaminu D

Dobrym ukazatelem stavu vitaminu D v organismu je koncentrace kalcidiolu v krevni
plazmé, ktera zrcadli vitamin D z potravy, z expozice kiize sluncem a pfeménu vitaminu
D z tukovych zasob v jatrech (Broulik, Broulikova, 2013b). Sima a Turek (2015b)
dodavaji, Ze kalcidiol je hlavni formou vitaminu D v téle a vdZe se na plazmaticky
vazebny protein DBP (Vitamin D Binding Protein). Tito autofi toto dopliuji a uvadéji, ze
V této vazané formé je prendsen po celém organismu. V ledvinach se pak déje preména
z kalcidiolu na Kalcitriol (Sima, Turek, 2015b).

Vétsinou se uvadi hodnoty v nmol/l nebo ng/ml, pficemz plati: 2,5 nmol/l = 1 ng/ml
(Vyskocil, 2011). Minimalni hladina kalcidiolu v krevnim séru je dle Referenénich
hodnot pro ptijem zivin (2019) 50 nmol/l. Tato hladina je zaroven mezinarodn¢ uznavana

jako zadouci pro zdravou kostni tkan (Referenéni hodnoty pro piijem zivin, 2019).
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Tabulka 1. ukazuje, jaké hodnoty hladiny vitaminu D v séru se rovnaji pojmim:

deficience, insuficience, optimalni hladina a toxicita dle Vysko¢ila (2011).

Tabulka 1 Rozdéleni sérovych hladin kalcidiolu dle Vyskocila

Pojem Koncentrace kalcidiolu v krevni plazmé
Deficience < 20 ng/ml = < 50 nmol/l
Insuficience 20-29 ng/ml = 50-75 nmol/Il
Optimalni hladina 30-80 ng/ml = 75-200 nmol/I
Toxicita > 80 ng/ml = 200 nmol/Il

(Zdroj: Vyskocil, 2011)

1.2.7 Hypervitaminoza

Koncentrace kalcidiolu v krevni plazm¢ 400-1250 nmol/l je povazovana
za hypervitamindézu vitaminu D (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

Témét nikdy k ni nedochazi vysokou davkou v potravé, snad jen opravdu vysokym
konzumem uméle fortifikovanych, tedy uméle obohacenych, potravin (Ledvina, 2011).
K hypervitaminéze muze dojit také nadmérnym uZivdnim potravinovych dopliki
obsahujici vitamin D (StoZicky, Sykora, 2015). Pfedavkovani vitaminem D je spojeno
s vysokou hladinou vapniku, depresi, inavou, zmatenosti a zacpou (Svacina, 2019).

Diky sonografickému nebo rentgenovému vySetieni je mozné prokazat ukladani
vapniku v ledvinach, plicich a Zaludku pfi tomto typu hypervitaminozy (Stozicky,
Sykora, 2015).

Lécba spociva v okamzitém ukonceni poddvani vitaminu a sniZeni davky vapniku

potravou (Stozicky, Sykora, 2015).

1.2.8 Hypovitaminéza

Hypovitaminéza dle Vyskocila (2011) vznika pomalu, ponévadzZ obsah vitaminu D
Vv téle cloveéka je relativné staly.

Tlaskal a Kunova (2016) poukazuji na nasledky deficitu tohoto vitaminu, mezi které
fadi naptiklad obecné zhorSeni kvality kosti, nebo sniZzeni nasi obranyschopnosti a

ve vyssim véku 1 upadek nervosvaloveé stability, coz miize mit za nasledek zvysené riziko
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padut. Broulik a Broulikova (2013a) uvadi, ze nizka hladina kalcidiolu snizuje vnimavost
bun¢k na inzulin. Nizk4 hladina vitaminu D také podporuje zvySeni krevniho tlaku
(Vyskocil, 2011).

Dle Mourka et al. (2013) je mylna piedstava, ze v naSich podminkach, pfi ur¢ité mite
vzdé€lanosti, nemohou existovat piipady avitaminoz ¢i hypovitaminéz. K nedostatkiim
v nutrici dle tohoto autora dochazi zejména u seniord, U 0sob s poruchami funkce
traviciho traktu a u lidi dlouhodobé pobyvajicich v nemocnici (Mourek et al., 2013).

I fada chorob muize vést k deficitu vitaminu D z dtivodu nedostate¢ného vstiebavani
(Svacina, 2019). Mezi tyto choroby fadime Crohnovu chorobu nebo chronickou
pankreatitidu.

1.2.8.1 Rachitis

Nedostatek vitaminu D se u déti projevuje rozvojem kiivice neboli rachitis (Tlaskal,
Kunova, 2016). Rachitis se stale vyskytuje po celém svété (Cirmanova, 2014). Autorka
dale uvadi, Ze hlavnim diivodem pro vznik rachitis je porucha mineralizace rostouci kosti
pfi nedostatecném ukladani vapniku zapticinéna nedostatkem vitaminu D. Pfi rachitidé
je dle Rokyty (2016) porusen rust kosti, které jsou mékké a pti zatézovani se kiivi. Autor
také dodava, Ze proto vznikaji tzv. nohy do O, na hrudniku je pfitomen piiznak
rachitického riZence a hlava ma lehce ctyfhranny tvar. Symptomy rachitis se projevuji
ve tretim mésici Zivota neklidem, dradzdivosti a mimo jiné také omezenou pohyblivosti
(Cirmanova, 2014).

Pii nedostatku vitaminu D v organismu klesa hladina vapniku v Krvi, coz ma
za nasledek zvysenou produkci PTH, ktery vyvola uvolnéni vépniku z kosti, aby se jeho
hladina v krvi upravila (Stozicky, Sykora, 2015). Tito autofi dodavaji, ze PTH podporuje
vylucovani fosforu moci, proto je u ditéte s kiivici hladina vapniku v krvi optimalni,
avsak hladina fosforu je zna¢né€ sniZena.

Lécba rachitidy je zaloZzena na upravé stravy a na podavani dostatecné davky
vitaminu D, kdy tato davka ¢ini cca 125-375 pg/den po dobu tfi az ¢ty tydnt (Stozicky,
Sykora, 2015). Dle téchto autorti je mozné u tézkych forem podavat davku 7 500-

15 000 pg vitaminu D s opakovanim za tii az ¢tyfi tydny.

1.2.8.2 Osteomalacie
V dospélosti mize dojit z divodu nedostatku vitaminu D k osteomalacii ¢ili m&knuti

kosti (Kohout, 2019). Svaéina (2019) dodava, ze osteomalacie u dospélych osob vznika
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spiSe pfi poruse metabolismu vitaminu D a pii poruchach jeho vstiebavani v téle nez
z divodu dietnich chyb. Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin (2019) uvadi, Ze
pii osteomalacii muze dojit ke spontannim zlomeninam, bolesti celé kostry a
nervosvalovym onemocnénim.

Koncentrace kalcidiolu v plasmé pod 30 nmol/l uz je vnimana jako vyznamny
nedostatek a rizikovy faktor pro vznik rachitidy nebo osteomalacie (Referen¢ni hodnoty

pro piijem zivin, 2019).

1.2.8.3 Vitamin D a diabetes mellitus 1. typu

Diabetes 1. typu je chronické autoimunitni onemocnéni, které vede k destrukci beta
bunék pankreatu a vymizeni tvorby inzulinu (Ceska, Stulc, 2015). Tento typ diabetu je
nejcastéjsi u déti, dospivajicich a mladych dospélych (Lebl, 2015). V tomto véku je cca
95 % nove vzniklych pripadl tohoto onemocnéni (Lebl, 2015).

Diabetes 1. typu je Castéjsi v severskych zemich, kde je kratkd denni doba, coz mtze
souviset s nedostatkem sluneéniho zafeni, jakozto hlavniho zdroje vitaminu D (Holick,
Cheroenngam, 2020). Tito autofi poukazuji také na to, Ze nejcastéjsi vyskyt diabetu 1.
typu je ve Finsku. Dle Kaspera (2015) jedna finska prospektivni studie ukazala, ze
suplementace vitaminem D snizila u déti riziko vzniku diabetu 1. typu o 80 %. Mnohé
dalsi studie v poslednich letech poukazuji na u¢inky vitaminu D na hladinu krevniho
cukru u pacientt s diabetem 1. typu (Carakushansky et al., 2020).

Carakushansky et al. (2020) pro svou studii s kolegy shromazd’'oval v letech 2016
az 2018 data o urovnich kalcidiolu v séru u déti lécenych na diabetes 1. typu. Data
pochazela z 1ékatskych zaznamu 395 déti ve véku od 3 do 18 let z Nemours Childrens®
Hospital. Vysledkem studie bylo, ze 4 % déti s diabetem 1. typu méla snizené hladiny
vitaminu D vséru a 60 % déti stouto diagndézou trp€lo nedostatkem vitaminu D
(Carakushansky et al., 2020).

Na zaklad¢ fady poznatku lze tedy dle Topolcana et al. (2012) situaci vyhodnotit tak,

ze vitamin D je dilezity faktor uplatiiujici se mimo jiné i u diabetu 1. a 2. typu.

1.2.8.4 Vitamin D a Diabetes mellitus 2. typu

Dle Karbanové a Matoulka (2019) epidemiologicka data vypovidaji o souvislosti
mezi nizkymi hladinami vitaminu D a zvySenym poctem pacientil trpicich diabetem
2. typu. Diabetes 2. typu je definovan jako chronické zvySeni hladiny krevniho cukru ¢ili

glykemie nad normalni hodnoty pii kombinaci inzulinové rezistence a snizené inzulinové
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tvorby (Ceska, Stulc, 2015). Tito autozi dodavaji, Zze inzulinové rezistence je nejprve
kompenzovana zvySenou sekreci inzulinu a ke zvySené hladin¢ krevniho cukru dochazi
ve chvili, kdy tato kompenzace jiz nestaci udrzet glykemii v optimalnich mezich. Dle
Topolcana et al. (2012) svéd¢i o inverznim vztahu mezi deficitem D vitaminu a diabetem
2. typu sezonni variace fyziologickych glykemii a glykovaného hemoglobinu, jejichz
hodnoty byvaji vyss$i v zimnich mésicich a nizs$i v 1été. Glykovany hemoglobin je
zakladnim ukazatelem kontroly cukrovky a ukazuje, jaké byly hodnoty krevniho cukru
Vv poslednich ¢tyfech az osmi tydnech (Lebl, 2015).

Role vitaminu D pfti udrzovani stalé hladiny glykemie spociva v ptitomnosti VDR
(vitamin D recepotor) ve tkanich citlivych na inzulin a v beta buiikdch pankreatu
(Karbanova, Matoulek, 2019). Pravé diky piitomnosti VDR se na tyto buiky muze
navazat Kalcitriol a pifimo podnécovat vznik inzulinovych receptord a podporovat

inzulinem zprostiedkovany glukozovy transport (Karbanova, Matoulek, 2019).

1.2.9 Zdroje Vitaminu D

Vitamin D pfijimdme potravou ve formé ergokalciferolu (D2), ktery pochazi
z rostlinnych zdroja, nebo cholekalciferolu (D3) ze zdroji Zivoc¢isnych (Mourek et al.,
2013). Prijem vitaminu D ze stravy se obvykle pohybuje okolo 10 % z celkového piijmu
(Havlova et al., 2020).
Stransky, 2014). Dle Referen¢nich hodnot pro pfijem zivin (2019) pochazi pfi
pravidelném pobytu venku v nasich podminkach 80-90 % vitaminu D z endogenni tvorby

a asi 10-20 % z ptijmu potravou.

1.2.9.1 Slunecni zareni

Rozhodujicim zdrojem vitaminu D u ¢lovéka je jeho tvorba v kuzi (Palicka, 2013).
Mechanismus vzniku vitaminu D3 diky svétlu byl popsan teprve v r. 1978 (Sima, Turek,
2015b).

Jak jiz bylo zminéno, syntéza D vitaminu v kazi probiha t¢inkem ultrafialové slozky
sluneéniho zafeni ze 7-DHC s naslednym vznikem vitaminu D3 (Pali¢ka, 2013, Sima,
Turek, 2015a). VInova délka tohoto ultrafialového zafeni je piesné specifikovana,
konkrétn¢ 290-315 nm (Rysava a Stransky, 2014). Kolik si vitaminu D vytvoiime, zalezi
dle Kalvachové (2015) na ploSe, kterou vystavime sluneénimu zatreni a délce expozice,

dale na mnozstvim substratu v kizi a horni vrstvou pokozky. Tlaskal a Kunova (2016)
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poukazuji na skutecnost, ze staci i relativné kratkodobé ptisobeni ultrafialovych paprski
na odkryté ¢asti téla. Tito autofi dale uvadeji, ze expozice musi byt u lidi tmavé pleti delsi.
Dle Sorensona (2012) se totiz vitamin D vytvaii v tmavé kizi velmi pomalu. Sorenson
(2012) dale tvrdi, ze existuji jasné dikazy, Ze vitamin D se v pleti svétlych osob vytvari
az Sestkrat ucinngji nez v pleti tmavych lidi.

Broulik a Broulikovd (2013a) dodéavaji, ze tmavé obleCeni, Casto noSené
Z nabozenskych divodu také omezuje ptijem vitaminu D kuzi.

Svacina (2019) dale uvadi, Zze pokud bychom pouzivali opalovaci krémy
s ochrannym faktorem 8 a vice, syntéza vitaminu D Se v kizi se nedéje. Autor vSak dale
dodava, Ze vyznam opalovacich krému je ochrana pted rakovinou a vitamin D Ize hradit
dietné. Dle Referen¢nich hodnot pro piijem Zivin (2019) je proto nutné najit kompromis
mezi minimalizaci rizik nadorovych onemocnéni kiize a uzitkem ultrafialového zateni,
jez zajistuje endogenni tvorbu vitaminu D v kizi ¢lovéka.

Na mnoha mistech zemé&koule ale neni sluneéni svit postacujici pro dostate¢nou
tvorbu vitaminu D (Pali¢ka, 2013). Tento autor apeluje, Ze ani v naSi zemépisné Sitce
zcela jist€ neni v zimnim obdobi dostatek slune¢niho svitu, ktery by zajistil postacujici
tvorbu vitaminu D. Vyznamné negativni roli dle Palicky (2013) také hraje znecisténi
ovzdusi, pochopiteln¢ barva kiize, ochranné krémy s vysokym filtrem a také druh odévu

a zahalovani.

1.2.9.2 Potravinové zdroje

Vitamin D se nachazi v relativné malém poctu potravin (Bischofova et al., 2019). Tito
autofi uvadeji, Ze potraviny predstavuji dilezity zdroj vitaminu D tehdy, kdy neni plné
mozné vyuzit jeho endogenni tvorbu v kizi.

Hlavnim zivoc¢isnym zdrojem dle Zlatohlavka (2019) jsou ryby, které jsou v fad¢ zemi
fortifikovany vitaminem D. Dle Rysavé a Stranského (2014) jsou to piedevsim moiské
ryby jako sardinky, makrely, tuiidk a losos a rybi tuk. Broulik a Broulikova (2013a)
spole¢né poukazuji na zajimavy fakt, Ze ryby Zijici voln¢ v mofi obsahuji aZ trojnasobek
vitaminu D nez ryby chované na moiskych farmach. Dalsimi zdroji dle Rysavé
a Stranského (2014) jsou zloutky, mléko a mlécné vyrobky a margariny obohacené
vitaminem D. Dle Tlaskala a Kunové (2016) jsou zdrojem vitaminu D i jatra a maso.

Vitamin D2, ktery pochazi predevsim z rostlin a plisni, se dle Broulika a Broulikové
(2013a) v evropské strave prakticky nevyskytuje, snad pouze v houbach. Dle Holicka

a Charoenngama (2020) se nachazi také v kvasnicich.
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Z b&zné potravy je mozné ziskat pouze 1,25-3,75 ug denné, piestoze potiebujeme
denné pfijmout cca 800 IU (Broulik, Broulikové, 2013b). Vitamin D, ktery pfijmeme
potravou, se vstiebava soucasné s tukem ve stievech. Vstieba se piiblizné 80 % vitaminu
(Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

Vitamin D je odolny vic¢i zahtati do 180 °C a Vv potravinach je senzitivni pouze
na svétlo a na kyslik, zatimco priimérné ztraty potravou se odhaduji na 10 % (RySava,

Stransky, 2014).

1.2.9.3 Fortifikace potravin vitaminem D v CR

Dle Bischofové et al. (2019) je v CR povinné fortifikovano jen malé mnoZstvi potravin
na rozdil od jinych stath jako naptiiklad USA. V USA je to mléko, dzusy a jogurty
aVv Evropé tuky a jogurty (Svacina, 2019). Margariny jsou jednim z mala potravin
na ¢eském trhu, které jsou fortifikovany (Bischofova et al., 2019). Déle jsou to ovesné
vlo¢ky a peivo (Svacina, 2019). Dalsimi potravinami fortifikovanymi vitaminem D
v CR jsou dle Bischofové et al. (2019) po&ateéni a pokracovaci kojenecka vyziva a obilné

ptikrmy s pfidanou potravinou bohatou na bilkoviny, tzv. obilno-mlé¢né kase.

1.2.9.4 Hlavni zdroje v éeské populaci

V letech 20142015 probéhla v CR studie, ktera se zabyvala uréenim hlavnich zdroji
vitaminu D v diet¢, a odhad jejich pfispévku k celkové dietarni expozici. Potraviny, které
byly pouzity, byly sesbirany ztrzni sit¢ a analyzovany v souladu s programem
Monitoring dietarni expozice. Data 0 spotiebé pochazela z narodni Studie individualni
spotfeby potravin, jez probihala v letech 2003-2004. M¢feni probihalo metodou
kapalinové chromatografie a tandemové hmotnostni spektrometrie. Byly urceny zdroje
z potravin u deseti populagnich skupin CR a odhad celkového piivodu vitaminu D
Z potravin (Bischofova et al., 2019).

Nejvice vitaminu D bylo dle Bischofové et al. (2019) zjiSténo v uzenych rybach,
druhym nejbohat§im zdrojem byly margariny.

Nejbohatsim zdrojem vitaminu D v Ceské republice jsou vejce, kterd se podileji
na celkové expozici z 21-28 %, vyjimku tvoii déti ve véku 4-6 let, kde jsou hlavnim
zdrojem mléko a mlé¢né vyrobky. U déti a dospivajicich to bylo jemné pecivo, které se
na celkové expozici podilelo z 19 %. Ryby byly vyznamné&jsim zdrojem pro déti od 14
let (Bischofové et al., 2019).
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1.2.10 Doporucené denni davky vitaminu D
Mourek et al. (2013) uvadi, Zze 1 ug cholekalciferolu se rovna 40 IU. Referencni
hodnoty pro piijem zivin (2019) souhlasi a doplfiuji tento vztah nasledovné: 1 pg = 40
IU, 1 1IU = 0,025 pg. Referencni hodnoty pro piijem zivin dale uvadi, ze denni potieba
vitaminu D je odhadnuta mezi 5-10 ug pg (200400 1U). RySava a Stransky (2014)
uvadéji, Ze optimalni denni p¥ijem vitaminu D je 10-20 pug (400-800 IU). Dle SZU (2018)
je doporucena denni davka vitaminu D 20 pg (800 1U). Rysava a Stransky (2014) uvadéji,
ze stravou by ¢lovék mél pfijmout jednu tfetinu zZ doporucené denni davky vitaminu D,

zbylych 70 % pak pomoci slune¢niho zareni.
Doporucena denni davka vitaminu D napfi¢ vékovymi skupinami dle Referen¢nich

hodnot pro piijem zivin (2019) je znazornéna v Tabulce 2.

Tabulka 2 Doporu¢ena denni davka pii chybéjici endogenni produkci dle Referencnich

hodnot pro pfijem zivin

Vek Mnozstvi vitaminu D v pg/den
Kojenci 10
D¢ti (10-14 let) 20
Mladistvi a dospé&li (15-64 let) 20
Dospéli (od 65 let 20
Téhotné 20
Kojici 20

(Zdroj: Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin, 2019)

Doporucena denni davka 800 IU jednotek denné zlepSuje hladinu kalcidiolu a sniZeni
hladiny sérového PTH a zvySeni svalové sily (Broulik, Broulikové, 2013b).

Piijjem vitaminu D z bé&zné stravy neni schopen bez endogenni produkce pokryt
zadanou davku vitaminu D v séru tak, aby bylo dosazeno minimalni hodnoty 50 nmol/I.
Rozdil musi byt dorovnan bud endogenni syntézou nebo suplementaci vhodnym
preparatem, avsak pii ¢asté expozici slune¢nimu zatfeni mtze byt saturace naplnéna i bez

suplementace (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019).
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1.2.11 Saturace vitaminem D v CR

Dle odhadu dietarniho pfivodu vitaminu D z bézné diety pfijima ¢eska populace jen
2,5-5,1 ng vitaminu D/osoba/den (Bischofova et al., 2019). Tito autofi dodavaji, ze tento
pifivod piedstavuje maximalné jednu tietinu z doporuceni dle EFSA a jednu ¢tvrtinu
z doporuceni dle DACH. Podobnou situaci lze sledovat ve vSech zemich napti¢ Evropou
(Bischofova et al., 2019).

V Ceské republice dale miizeme sledovat nizkou hladinu vitaminu D u Zen, které trpi
revmatoidni artritidou, u pfisnych vegetarianl, u obéznich osob, u lidi trpici celiakii,
pacientti s Crohnovou chorobou, 0sob s intoleranci na laktozu, u Zen a muzi s tmavsi pleti
a u seniort (Broulik, Broulikova, 2013a).

Hladiny kalcidiolu pod 25 nmol/l pfi nizkém pfijmu kalcia vedou k osteomalacii,
hladiny mezi 50-87,5 nmol/ml k osteopordze. (Broulik, Broulikova, 2013b).

Sérovy polocas kalcidiolu kolujiciho v krvi jsou dva tydny (Vyskocil, 2011).

1.2.12 Vitamin D v téhotenstvi

Ukazuje se, ze velky vliv na vytvafeni kostni hmoty ditéte ma jiz pied jeho
narozenim hladina vitaminu D té¢hotné Zeny a suplementace vitaminu D po narozeni ditéte
pouze navazuje, piipadné eliminuje nedostatky vytvofeného zékladu kostni tkané
(Tlaskal, Kunova, 2016). Autoti dale uvadéji, ze nékteré studie ukazuji na fakt, ze déti
narozené zenam s dostate¢nou hladinu vitaminu D v dobé¢ té€hotenstvi maji v kostech
vysSi obsah mineralnich latek nez déti matek, které maji béhem gravidity nizsi hladinu
vitaminu D. Zejména tieti trimestr t€hotenstvi je dle Cediela (2018) nejpodstatnéjsim
obdobim z hlediska pfirastku kostni hmoty, proto vtomto obdobi dochédzi nejvice
ke zménam na kostech zptisobenych nedostatkem vitaminu D. Cediel (2018) poukazuje
na nedavnou studii, kde bylo zkoumano 100 déti v prenatalnim véku, konkrétné mezi 23.
a 27. tydnem s pramérnou vahou 770 g, které dostavaly rozdilné¢ davky vitaminu D.
Ve 28. dni zivota byl v této studii nedostatek vitaminu D shledan u 41 % kojenct
u skupiny s placebem, u 16 % kojenct, kterym byla podavana davka 200 IU/den, au 0 %
kojenct, jimz byla podavana davka 20 pg/den, coz je v souladu s doporucenimi Evropské

spole¢nosti pro détskou gastroenterologii, hepatologii a vyzivu (Cediel, 2018).
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Cile prace

1. Zjistit, jaké mnozstvi vitaminu D pfijimaji déti starSiho Skolniho véku
peroralné.
2. Zjistit vyznam suplementace pro peroralni piijjem vitaminu D u déti

star§iho Skolniho véku.

3. Zjistit, jaké mnozstvi produktii s obsahem vitaminu D maji déti starSiho
Skolniho véku bézné ve strave.

4. Zjistit, kolik procent z doporuc¢ené denni davky vitaminu D pfijimaji déti

starSiho Skolniho véku ze stravy.

Vyzkumné otazky
1. Jaké mnozstvi vitaminu D pfijimaji déti starSiho Skolniho véku peroralng?
2. Jaky je vyznam suplementace pro peroralni pfijem vitaminu D u déti

starSiho skolniho véku?

3. Jaké mnozstvi produkti s obsahem vitaminu D maji déti starSiho Skolniho
véku béZné ve své strave?

4. Kolik procent z doporu¢ené denni davky vitaminu D pfijimaji déti star§iho

Skolniho véku ze stravy?
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4 Metodika

Préce je rozdé€lena na cast teoretickou a praktickou. V teoretické Casti je mimo jiné
charakterizovano vymezené vékové obdobi, ale predevsim jsem se vénovala informacim
o vitaminu D vcetné nésledkti jeho nedostatku, potravinovych zdroji tohoto vitaminu
a hodnot¢ doporuc¢ené denni davky, ktera uzce souvisi s vyzkumem.

Sbér jidelnickt a dotaznikt probihal od fijna 2020 do biezna 2021. Kazdy rodi¢
obdrzel dotaznik (Ptiloha 1), jidelnicek (Ptiloha 2), ke kterému byly ptid€leny pokyny
pro zdznam stravy (Pfiloha 3) a pisemny souhlas rodi¢i se sbérem a zpracovanim dat
tykajicich se jejich déti (Priloha 4).

Pro vyjadieni mnozstvi vitaminu D se Vv praxi uzivaji bud’ mikrogramy — pg, nebo
tzv. mezinarodni jednotky — IU. Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin (2019) uvadgji, ze
1 ug =40 IU, pricemz plati, ze 1 IU = 0,025 pg. Vysledné hodnoty ptijatého vitaminu D
ze stravy, nebo suplementaci byly ve vyzkumné ¢asti vyjadieny v ug s piesnosti na dvé
desetinnd mista.

Pro vyzkumné Setfeni byla pouZita jak kvantitativni, tak kvalitativni metoda sbéru
dat. Vyzkumné Setfeni bylo zaloZzeno na sbéru dotazniki od 20 respondentt,
pomoci nichz jsem zjistovala v€k respondentd, data o poctu produkti s obsahem
vitaminu D, ktery respondent bézné zkonzumuje za tyden, a udaj, zda respondent
suplementuje, ¢i nikoliv. Déle jsem sbirala data z 20 jidelnickd respondentt, ze kterych
jsem pomoci programu Nutriservis zjist'ovala, kolik pug vitaminu D respondenti ptijimaji
za tyden.

Z velké casti jsem se ve vyzkumu vénovala perordlni doporucené tydenni dévce
vitaminu D. Peroralni doporucena tydenni davka je dle Rysavé a Stranského (2014) rovna
1/3 z celkové doporucené tydenni davky. Jedna se o peroralni doporué¢enou tydenni davku
a je rovna 42,67 ug. Zda respondent této davky dosahl, at’ uz pouze ze stravy, anebo
soucasné se suplementaci, jsem ovéfovala na zdklad€ vypoctu procentudlniho zastoupeni
peroralné prijatého vitaminu D z této hodnoty.

V praktické casti jsou dale uvedeny jidelnicky dvou respondentd. T#i dny
piijmem vitaminu D. U obou respondenti jsou uvedeny jidelnicky dvou vsednich dni
(pondéli a ¢tvrtek) a jednoho vikendového dnu (ned¢le).

Vysledné hodnoty v procentech jsou uvedeny s piesnosti na jedno desetinné misto.
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4.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem, ktery se vyuzil pro hodnoceni cili a vyzkumnych otazek,
bylo 20 déti starSiho Skolniho véku z Pisku a okoli. Obdobi star§iho Skolniho véku je
dle Machové (2016) a Vagnerové (2014) od 12 do 15 let. Vyzkumu se zac¢astnilo celkem
8 chlapct a 12 divek. Dvanactiletych respondentti bylo 7, tfinactiletych 5, ¢trnactiletych
a patnactiletych bylo po 4. Nesuplementujicich déti bylo 12 a suplementujicich 8.

4.2  Etika vyzkumu

Vzhledem ke skutecnosti, ze se vyzkumny soubor skladal z nezletilych respondentd,
veskera analyza dat probihala za pisemného souhlasu rodi¢t. Ugast na vyzkumu byla
zcela dobrovolna. Z divodu ochrany osobnich udaji nebudou ve vyzkumné c&asti

figurovat jména respondentti, ale z vyzkumnych divoda pouze vek a pohlavi.
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5 Vysledky vyzkumu

5.1  Cast 1. — Respondenti, kteii nesuplementuji

Respondent 1

Pohlavi: muz

Vék: 15 let

Tabulka 3 Pocet potravin s obsahem vit. D v bézné stravé za tyden — Respondent 1

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek oX
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 3x
Jatra 0x
Rostlinné oleje 1x
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 10x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentai: Z produktii s obsahem vitaminu D ve své bézné stravé tento respondent

preferuje zloutky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 ug.

v

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=16,67 ng.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 10,79 ng. Tento respondent

za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 23,1 %. Peroralni doporucena

vvvvvv

a zvazit, zda neni vV z4jmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 2

Pohlavi: Zena

Vek: 15 let

Tabulka 4 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 2

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 3x
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 5%
Jéatra 0x
Rostlinné oleje 2
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 11x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentat: Z produktd s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje mléko a mlé€né vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 ug.

A\

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=16,67 ng.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 14,82 pg.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 31,8 %.
Peroralni doporucena tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

pifijem vitaminu D ze stravy a zvaZit, zda neni v z4jmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 3

Pohlavi: Zena

Vek: 13 let

Tabulka 5 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 3

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 5%
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 7
Jéatra 1x
Rostlinné oleje 5%
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 19x

Zdroj: vlastni vyzkum.

Komentéi: Z produktii s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné strave

preferuje mléko a mlécné vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

A\

Doporucend tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucena denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=6,67 ug.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 23,34 pg.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 50 %.
Peroralni doporucend tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vySsi

pifijem vitaminu D ze stravy a zvaZit, zda neni v zajmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 4

Pohlavi: Zena

Vek: 15 let

Tabulka 6 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 4

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 4x
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 7%
Jéatra 0x
Rostlinné oleje 4x
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 16x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentai: Z produkti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje mléko a mlé€né vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

A\

Doporucend tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporu¢ena denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=6,67 ug.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 23,61 pg.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 50,6 %.
Peroralni doporucena tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

pifijem vitaminu D ze stravy a zvaZit, zda neni v zajmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 5

Pohlavi: muz

Vek: 14 let

Tabulka 7 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 5

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 8x
Ryby 2
Mléko a mlécné vyrobky 6
Jéatra 1x
Rostlinné oleje 9x
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 26x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentéi: Z produkti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné strave

preferuje rostlinné oleje.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

A\

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pug.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=6,67 ug.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni ptijem vitaminu D u tohoto respondenta je 17,45 ng.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 37,4 %.
Peroralni doporucena tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

pifijem vitaminu D ze stravy a zvazit, zda neni v zajmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 6

Pohlavi: Zena

Vek: 13 let

Tabulka 8 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 6

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 8x
Ryby 1x
MIléko a mlécné vyrobky 5x
Jéatra 0x
Rostlinné oleje 2%
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 16x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentéi: Z produktti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje zloutek.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 ug.

A\

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 ng.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=6,67 nug.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni ptijem vitaminu D u tohoto respondenta je 10,96 ng.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 23,5 %.
Peroralni doporucend tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

pfijem vitaminu D ze stravy a zvazit, zda neni v zajmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 7

Pohlavi: muz

Vek: 12 let

Tabulka 9 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 7

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 2%
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 7%
Jatra 0x
Rostlinné oleje 59X
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 15x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentéi: Z produktti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje mléko a mlééné vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

A\

Doporucend tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=16,67 ng.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 4,60 ug.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 9,9 %.
Peroralni doporucend tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

pifijem vitaminu D ze stravy a zvaZzit, zda neni v z4jmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 8

Pohlavi: muz

Vek: 14 let

Tabulka 10 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve strav¢ za tyden — Respondent 8

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 7-8x
Ryby 0-1x
MIéko a mlécné vyrobky 12x
Jatra 0x
Rostlinné oleje 4x
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 23-25x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentai: Z produkti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné straveé

preferuje mléko a mlécné vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

A\

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pug.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=16,67 ng.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 ng.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 19,69 pg.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 42,2 %.
Peroralni doporucend tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

pifijem vitaminu D ze stravy a zvaZit, zda neni v z4jmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 9

Pohlavi: Zena

Vek: 12 let

Tabulka 11 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 9

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 5x
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 7%
Jéatra 0x
Rostlinné oleje 7%
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 20x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentat: Z produktd s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje mléko a mlé¢né vyrobky a rostlinné oleje.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

A\

Doporucend tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=16,67 ng.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 22,60 pg.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 48,4 %.
Peroralni doporucena tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

ptijem vitaminu D ze stravy a zvazit, zda neni v zajmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 10

Pohlavi: Zena

Vek: 14 let

Tabulka 12 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 10

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 10x
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 10x
Jéatra 0x
Rostlinné oleje 59X
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 26x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentéi: Z produktti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje zloutek a mléko a mlécné vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

A\

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=16,67 ng.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 8,32 ug.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 17,8 %.
Peroralni doporucena tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

pifijem vitaminu D ze stravy a zvaZzit, zda neni v z4jmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent 11

Pohlavi: Zena

Vek: 12 let

Tabulka 13 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 11

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 5x
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 7%
Jéatra 1x
Rostlinné oleje 7%
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 21x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentéi: Z produktti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje mléko a mlééné vyrobky a rostlinné oleje.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

A\

Doporucenad tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=6,67 ug.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 12,92 pg.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 27,7 %.
Peroralni doporucena tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

pifijem vitaminu D ze stravy a zvaZit, zda neni v z4jmu respondenta zacit suplementovat.
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Respondent €. 12

Pohlavi: muz

Vek: 13 let

Tabulka 14 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 12

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 7%
Ryby 2
Mléko a mlécné vyrobky 7%
Jéatra 0x
Rostlinné oleje 7x
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 23x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentat: Z produktd s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje zloutek a mléko a mlécné vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 ug.

A\

Doporucend tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=16,67 ng.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D u tohoto respondenta je 35,02 pg.
Tento respondent za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni davku z 75 %.
Peroralni doporucena tydenni davka nebyla naplnéna. Je tedy na misté zajistit vyssi

piijem vitaminu D ze stravy a zvazit, zda neni v zajmu respondenta zacit suplementovat.
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5.2  Cdst 2. — Respondenti, ktei'i suplementuji

Respondent 13

Pohlavi: muz
Vek: 12 let
Suplementace — produkt: Vibovit Imunity zelé (vit. D 2,50 pg/tbl.)

Tabulka 15 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 13

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 11x
Ryby 2%
MIéko a mlééné vyrobky 7%
Jatra 0-1x
Rostlinné oleje 6
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 26-27x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentéi: Z produktti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje Zloutek.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

v

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucena denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=6,67 ug.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D ze stravy u tohoto respondenta je 23,03 nug.
Tento respondent by bez suplementace za 7 dni naplnil peroralni doporu¢enou tydenni
davku z 49,3 %, tudiz by mu piijem pouze ze stravy k naplnéni této davky nestacil.

Pii soucasné probihajici kazdodenni suplementaci je celkovy tydenni pfijem vitaminu D
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40,53 ng a peroralni doporucena tydenni davka je naplnéna z 86,8 %. Peroralni

doporucena tydenni davka vitaminu D nebyla u tohoto respondenta naplnéna ani pies

probihajici suplementaci.

Respondent 14

Pohlavi: muz

Vek: 12 let

Suplementace — produkt: Detritin 2000 1U (vit. D 50 pg/tbl.)

Tabulka 16 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 14

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 15x
Ryby 2%
Mléko a mlé€né vyrobky 14x
Jatra 1x
Rostlinné oleje 2%
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 34x%

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentat: Z produkti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své b&zné stravé

preferuje Zloutek.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 ug.

v

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potfeba je 7 x 20 = 140 ug.

» Peroralni doporucena denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest

20 : 3=6,67 ug.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D ze stravy u tohoto respondenta je 9,75 ng.

Tento respondent by bez suplementace za 7 dni naplnil peroralni doporucenou tydenni

davku z 20,9 %, tudiz by mu pfijem pouze ze stravy k naplnéni této davky nestacil.
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Pti soucasné probihajici kazdodenni suplementaci je celkovy tydenni piijem vitaminu D
359,75 pg a peroralni doporucena tydenni davka je naplnéna z 770,8 %. Peroralni
doporucena tydenni davka vitaminu D byla pomoci suplementace u tohoto respondenta

naplnéna.

Respondent 15

Pohlavi: Zena
Vek: 15 let
Suplementace — produkt: Naturprodukt Vitamin D3 1000 IU (vit. D 25 ug/tbl.)

Tabulka 17 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden - Respondent 15

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 4%
Ryby Ox
MIéko a mlé¢né vyrobky 7
Jatra 0x
Rostlinné oleje 6x
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 17x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentai: Z produktli s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje mléko a mlécné vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

v

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=6,67 ug.

» Peroralni doporuc¢ena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pug.
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Celkovy tydenni ptijem vitaminu D ze stravy u tohoto respondenta je 26,71 ng.

Tento respondent by bez suplementace za 7 dni naplnil peroralni doporu¢enou tydenni
davku z 57,2 %, tudiz by mu pfijem pouze ze stravy K naplnéni této davky nestacil.

Pti soucasné probihajici kazdodenni suplementaci je celkovy tydenni ptijem vitaminu D
201,71 pg a peroralni doporucena tydenni davka je naplnéna z 432,2 %. Peroralni
doporucena tydenni davka vitaminu D byla pomoci suplementace u tohoto respondenta

naplnéna.

Respondent 16

Pohlavi: Zena
Vek: 13 let
Suplemetace — produkt: Jamieson Vitamin D3 Kids 400 IU (vit. D 10 pg/tbl.)

Tabulka 18 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 16

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 5x
Ryby 0x
Mléko a mléEné vyrobky 14x
Jatra 0x
Rostlinné oleje 6
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 25x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentai: Z produktii s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje mléko a mlécné vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

» Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20 :3=6,67 ng.
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» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pug.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D ze stravy u tohoto respondenta je 24,77 ng.

Tento respondent by bez suplementace za 7 dni naplnil peroralni doporu¢enou tydenni
davku z 53,1 %, tudiz by mu piijem pouze ze stravy k naplnéni této davky nestacil.

Pti soucasné probihajici kazdodenni suplementaci je celkovy tydenni ptijem vitaminu D
94,77 ng a peroralni doporucend tydenni davka je naplnéna z 203,1 %. Peroralni
doporucena tydenni davka vitaminu D byla pomoci suplementace u tohoto respondenta

naplnéna.

Respondent 17

Pohlavi: Zena
Vek: 12 let
Suplementace — produkt: Martanci Gummy Echinacea (vit. D 5 pg/tbl.)

Tabulka 19 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 17

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 4x
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 7x
Jatra 2X
Rostlinné oleje 3%
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 17x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentat: Z produktd s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné strave

preferoval mléko a mlééné vyrobky.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

» Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.
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» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20 :3=6,67 ng.
» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporu¢ené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pug.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D ze stravy u tohoto respondenta je 29,05 pg.

Tento respondent by bez suplementace za 7 dni naplnil peroralni doporu¢enou tydenni
davku z 62,2 %, tudiz by mu piijem pouze ze stravy k naplnéni této davky nestacil.

Pfi soucasné probihajici kazdodenni suplementaci je celkovy tydenni pfijem vitaminu D
64,05 pg a peroralni doporucend tydenni davka je naplnéna z 137,2 %. Peroralni
doporucena tydenni davka vitaminu D byla pomoci suplementace u tohoto respondenta

naplnéna.

Respondent 18

Pohlavi: Zena
Vek: 13 let
Suplementace — produkt: Nutricius Vitamn D3 EXTRA 2500 IU (vit. D 62,50 pg/tbl.)

Tabulka 20 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden — Respondent 18

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 10x
Ryby 2x
Mléko a mlécné vyrobky 7x
Jatra 0x
Rostlinné oleje o5X
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 24x

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentaf: Z produkti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje zloutek.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.
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» Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 ug.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=16,67 ng.

» Peroralni doporu¢ena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pug.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D ze stravy u tohoto respondenta je 19,86 nug.

Tento respondent by bez suplementace za 7 dni naplnil peroralni doporu¢enou tydenni
davku z 42,6 %, tudiz by mu piijem pouze ze stravy k naplnéni této davky nestacil.

Pti soucasné probihajici kazdodenni suplementaci je celkovy tydenni piijem vitaminu D
457,36 pg a perordlni doporucend tydenni davka je naplnéna z 980 %. Peroralni
doporucena tydenni davka vitaminu D byla pomoci suplementace u tohoto respondenta

naplnéna.

Respondent 19

Pohlavi: muz
Vek: 12 let
Suplementace — produkt: Allnature Vitamin D3 1 000 IU (vit. D 25 pg/tbl.)

Tabulka 21 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden u respondenta 19

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 10x
Ryby 1x
Mléko a mlécné vyrobky 8x
Jatra 0x
Rostlinné oleje o5X
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 24x%

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Komentaf: Z produkti s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje Zloutek.
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» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 ug.

Y

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=16,67 ng.

» Peroralni doporuéena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pg.

Celkovy tydenni ptijem vitaminu D ze stravy u tohoto respondenta je 12,82 ng.

Tento respondent by bez za 7 dni suplementace naplnil peroralni doporu¢enou tydenni
davku z 27,5 %, tudiz by mu ptijem pouze ze stravy Kk naplnéni této davky nestacil.

Pti soucasné probihajici kazdodenni suplementaci je celkovy tydenni ptijem vitaminu D
187,82 ng a peroralni doporucend tydenni davka je naplnéna z 402,4 %. Peroralni
doporucena tydenni davka vitaminu D byla pomoci suplementace u tohoto respondenta

naplnéna.

Respondent 20

Pohlavi: Zena

Vek: 14 let

Suplementace — produkt: Walmark Vapnik Hoi¢ik Zinek Osteo 90 tablet (vit. D
2,50 pg/tbl.).

Tabulka 22 Pocet potravin s obsahem vitaminu D ve stravé za tyden u respondenta 20

Potravina Ve stravé za tyden
Zloutek 9x
Ryby 2x
Mléko a mlé€né vyrobky 7%
Jatra 1x
Rostlinné oleje 7x
Celkem potravin s obsahem vitaminu D 26x

(Zdroj: vlastni vyzkum)
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Komentat: Z produktd s obsahem vitaminu D tento respondent ve své bézné stravé

preferuje zloutek.

» Doporucena denni davka vitaminu D ¢ili denni potieba je 20 pg.

Y

Doporucena tydenni davka vitaminu D ¢ili tydenni potieba je 7 x 20 = 140 pg.

» Peroralni doporucend denni davka je 1/3 z doporucené denni davky, to jest
20:3=6,67 nug.

» Peroralni doporucena tydenni davka je 1/3 z doporucené tydenni davky, to jest

140 : 3 = 46,67 pug.

Celkovy tydenni pfijem vitaminu D ze stravy u tohoto respondenta je 25,80 ng.

Tento respondent by bez suplementace naplnil peroralni doporué¢enou tydenni davku
z 55,3 %, tudiz by mu piijem pouze ze stravy k naplnéni této davky nestacil.

Pti soucasné probihajici kazdodenni suplementaci je celkovy tydenni piijem vitaminu D
43,30 png a peroralni doporucena tydenni davka je naplnéna z 92,8 %. Perordlni
doporucena tydenni davka vitaminu D nebyla ani pfes probihajici suplementaci u tohoto

respondenta naplnéna.
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Tabulka 23 Pfijem vitaminu D ze stravy za tyden a jeho procentualni zastoupeni

Z peroralni doporucené tydenni davky (PDTD) u respondentd, ktefi nesuplementuji

Respondent Pifjem vitaminu D ze Pfijem vitaminu D | Dosazeno naplnéni
stravy za tyden v pg | vyjadfen v % z PDTD PDTD
1 10,79 23,1 Ne
2 14,82 31,8 Ne
3 23,34 50 Ne
4 23,61 50,6 Ne
5 17,45 37,4 Ne
6 10,96 235 Ne
7 4,60 9,9 Ne
8 19,69 42,2 Ne
9 22,60 48,4 Ne
10 8,32 17,8 Ne
11 12,92 27,7 Ne
12 35,02 75 Ne

(Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis)

Zhodnoceni: Tabulka 23 zahrnuje vysledné hodnoty ptijatého vitaminu D v ug za tyden
a témto hodnotdm odpovidajici procenta z perordlni doporucené tydenni davky
respondentll, ktetfi nesuplementuji a tidaj, zda respondent naplnil peroralni doporu¢enou
tydenni davku, ¢i nikoli. Z téchto respondenti nenaplnil peroralni doporucenou tydenni

davku nikdo.
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Tabulka 24 Pfijem vitaminu D ze stravy za tyden a jeho procentudlni zastoupeni z

peroralni doporucené tydenni davky (PDTD) u responenti, ktefi suplementuji

Piijem Ptijem vitaminu D
o Dosazeno naplnéni PDTD
vitaminu D ze vyjadien v % z PDTD
Respondent
stravy za tyden
v g Bez spl. Se spl. Bez spl. Se spl.

13 23,03 49,3 86,8 Ne Ne
14 9,75 20,9 770,8 Ne Ano
15 26,71 57,2 432,2 Ne Ano
16 24,77 53,1 203,1 Ne Ano
17 29,05 62,2 137,2 Ne Ano
18 19,86 42,6 980 Ne Ano
19 12,82 27,5 402,4 Ne Ano
20 25,8 55,3 92,8 Ne Ne

(Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis)

Zhodnoceni: Tabulka 24 zahrnuje vysledné hodnoty pfijatého vitaminu D v ug za tyden
a témto hodnotam odpovidajici procenta z perordlni doporucené tydenni davky
respondentu, ktefi suplementuji. Z osmi suplementujicich respondenti naplnilo peroralni
doporucenou tydenni davku Sest. Dva respondenti nenaplnili tuto davku ani pfes

kazdodenn¢ probihajici suplementaci.
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Tabulka 25 Vysledné hodnoty napti¢ vyzkumem

Smérodatna Medi4n Ce{koyy
odchylka prameér
Pfijem vitaminu D v ug ze stravy za tyden 11,01 21,23 21
Procentualni zastcfupem, z Peroralm doporucené 16.8 42,4 40,1
tydenni davky
Procentua’llm ze&st(zupem z peroralni doporucene 311 302.8 388.2
tydenni davky pfi suplementacli

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Zhodnoceni: Tabulka 24 obsahuje hodnoty smérodatné odchylky, medianu a celkového
priméru napfi¢ vyzkumem. Vysledné hodnoty vychazeji ze shrnuti ptfijaté davky
vitaminu D za tyden a odpovidajicim procentlim z peroralni doporuc¢ené tydenni davky

Vv zavislosti na eventualni suplementaci vSech respondentu.
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evvr

cvwr

Vv

Snidan¢ Donut ¢okoladovy 57 g, kakao — hotovy napoj 200 ml

Presnidavka Jablko 120 g, Matonni citron 200 ml

Kufeci vyvar s nudlemi a zeleninou 250 g, kachna pecena 150 g,
Obed hranolky 100 g, zelenina Cerstvd mix (rajCata, okurka, ledovy

salat) 100 g, Mattoni citron 200 ml

HAMI jable¢na presnidavka 125 g, piskoty détské 50 g, Mattoni

Svatina citron 300 ml
Vecete Pizza Salami 150 g, Mattoni citron 300 ml
Ptijem
vitaminu D 0
vV ug

(Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis)
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Tabulka 27 Jidelni¢ek respondenta s nejnizs$im pfijmem vitaminu D: ¢tvrtek

Rohlik 40 g, maslo stolni 10 g, jahodova marmeléda 10 g, kakao —

Soes hotovy napoj 250 ml
Presnidavka Hrusky 120 g, voda 250 ml
Olej stolni 2,5 g, vejce slepic¢i M 25 g, mléko polotucné 125 ml, drozdi
Ob&d 4 g, cukr 35 g, mouka pseni¢na hladkéd 100 g, pudinkovy prasek
vanilkovy 15 g; limonada s citronovou pfichuti 300 ml
Jogurt bily 3 % 125 g, Chocapic cerealie 40 g, limonada s citronovou
Svacina piichuti 200 ml
Vecete Parky libové 120 g, kec¢up 10 g, rohlik 80 g
Ptijem
vitaminu D 1,23 ng
vug

(Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis)
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Vv

Snidan¢ Chocapic cerealie 40 g, mléko polotu¢né 200 ml
Presnidavka Banan 120 g, limonada s pomerancovou ptichuti 200 ml
Kari koteni 3 g, maslo stolni 9 g, cibule kuchynska 10 g, smetana ke
Ob&d Slehani 33 % 60 g, kuie 100 g, bageta 80 g; limonada s pomeran¢ovou
prichuti 200 ml
Activia sladka bila 125 g, Chocapic cerealie 40 g, Pomo
Svacina limonada 200 ml
.y Rohlik 40 g, salam to¢eny 20 g, paprika zluta 50 g, okurky
Vecete o
salatové 30 g, voda 200 ml
Ptijem
vitaminu D 0,53 ng
vug

(Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis)

57




54 Jidelnicek respondenta s nejvyssim piijmem vitaminu D za tyden

Ukézka jidelnickt dvou vsednich dnti (pondéli, ¢tvrtek) a jednoho vikendového dnu

cvwr

respondenta 12.

Tabulka 29 Jidelni¢ek respondenta s nejvyssim piijmem vitaminu D: pondéli

Chléb Sumava 150 g, tavena syrova pomazanka 45 % 20 g. Paprika
Snidané zelend 40 g, okurka salatova 40 g, mléko plnotucné 3,5 % 200 ml
Presnidavka Jogurt Activia jahoda 125 g, rohlik 40 g, ¢aj ovocny 200 ml
Rajéatova omacka 300 g, mleté kuieci maso 50 g, rajcata v konzervé
MUTTI 50 g, cibule kuchynska 10 g, rohlik 15 g, okurky
Obed sterilované 12 g, hrasek zeleny 20 g, paprika zelend 15 g, smetana ke
Slehani 33 % 20 g, téstoviny vajecné 50 g, polévka cockova 300 g,
slanina 10 g, ovocny ¢aj 200 ml
Bobe dobré rano namékko 50 g, jablko 90 g, mléko
Seelit) plnotu¢né 3,5 % 200 mi
. Vejce slepici M 120 g, chléb celozrnny zitny 70 g, kedlubny 20 g, voda
Vecete .
s citronem 200 ml
Ptijem
vitaminu D 4,80 ng
Vg

(Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis)
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Tabulka 30 Jidelni¢ek respondenta s nejvyssim piijmem vitaminu D: ¢tvrtek

Snidan¢ Jablko 30 g, kobliha cukraiska 120 g, Alpro s6jové mléko 200 g
Presnidavka | Skyr tvaroh bily 120 g, banan 70 g, mandle 10 g, ¢aj ovocny 200 ml
Kufeci vyvar s nudlemi a zeleninou 300 g, kufeci ¢ina s ryzi 150 g,
Obed o
ovocny ¢aj 200 ml
Rohlik 40 g, gouda 45 % 50 g, maslo jihoCeské Madeta 5 g, voda
Svatina s citronem 200 ml
Vedefe Chléb lamankovy 80 g, vejce slepici M 110 g, okurka salatova 40 g,
ledovy salat 15 g, paprika zluta 40 g, voda s citronem 200 ml
Pi{jem
vitaminu D 4,93 ng
vug

(Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis)
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Tabulka 31 Jidelni¢ek respondenta s nejvyssim piijmem vitaminu D: nedéle

Ovesna kase 200 g, banan 80 g, kakao — prasek horky 10 g, Alpro

Snidané mandlové mléko 200 ml
Ptesnidavka Pletenec skoticovy 100 g, jablko 20 g, ¢aj ovocny 200 ml
Polévka dynova 280 g, krutony do polévky 20 g, kuteci fizek
Obed ptirodni 150 g, brambory $touchané 200 g, dzus pomeranc¢ovy 200 ml
Svadina Lucina 20 g, kaiserka cereani 100 g, paprika zluta 40 g, voda 200 ml
Vedeto Kriti maso pecené 120 g, zelenina ¢erstva mix (rajcata, okurka, ledovy
salat) 50 g, ryZe vatrena 100 g, voda s citronem 200 ml
Pi{jem
vitaminu D 0
vug

(Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis)
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6 Diskuze

V pribéhu vyzkumu vyslo najevo, ze v dotazniku by bylo vhodné zjistovat také
pocet zkonzumovanych hub, avSak v tomto vyzkumu houby nefiguruji, protoze tato
potravina nebyla zadana. Jedenact respondentti z vy$e zminénych produktt s obsahem
vitaminu D preferovalo mléko a mlééné vyrobky, sedm respondenti Zloutek a u dvou
respondentl bylo zjisténo, ze mléko a mlécné vyrobky a zloutky konzumuji stejné Casto.
Co se tyce ryb, respondenti je konzumovali zhruba dvakrat tydné, coz je v souladu
s vyzivovymi doporuc¢enimi. Rostlinné oleje vétSina déti konzumovala tfikrat az sedmkrat
do tydne. Havlova et al. (2020) ve své praci sledovala vliv rostlinnych oleja
na koncentraci kalcidiolu v plazmé¢. Vysledky této studie prokazaly pozitivni vztah mezi
Castou konzumaci rostlinnych oleji a optimalni hladinou kalcidiolu. Jatra byla mezi
détmi velice neoblibena. Témét polovina respondenti je nekonzumovala vibec.

Pro ucely vyzkumu rodic¢e respondent vypliovali také tydenni jidelnicky, které
zahrnovaly snidani, pfesnidavku, obéd, svacinu a vecefi. Do jidelni¢kl se zaznamenavaly
i napoje a byl zde vymezen prostor na eventualni pfipominky ze strany rodic¢ti. Celkem
jsem oslovila 50 rodi¢u déti star§iho Skolniho véku s prosbou o vyplnéni jidelnicku,
do vyzkumu jich bylo pouzito 20 z 50 navracenych.

Ve vyzkumné ¢ésti jsem se vénovala problematice naplnéni peroralni doporucené
tydenni davky. Tuto hodnotu nenaplnil zadny z nesuplementujicich respondentti. Z osmi
déti, které suplementovaly vitamin D, peroralni doporuc¢ené tydenni davky dosahlo Sest.
Ti respondenti, ktefi sice suplementovali vitamin D, ale pozadované davky nedosahli,
pouzivali k suplementaci produkty obsahujici 2,5 pg vitaminu D v jedné tableté, tedy
pfijali tuto davku v jednom dni. Tato davka a pfijem ze stravy nestaCily k naplnéni
peroralni doporuc¢ené tydenni davky, proto soudim, Ze suplementovana davka byla nizka
a bylo by vhodné ji navysit ¢ili pouzivat pro suplementaci produkt bohatéjsi na vitamin
D.

Nasla jsem rozpory mezi vysledky z dotaznikti a jidelnickt. Pokud respondent
do dotazniku uvedl, Ze pocet produktti s obsahem vitaminu D, ktery zkonzumuje za tyden,
je vysoky, neznamenalo to, Ze bude mit vysoky pfijem vitaminu D v jidelni¢cich.

Dle Broulika a Broulikové (2013b) je mozné ze stravy piijmout pouze 1,25-3,75 ug
vitaminu D, coz se v mém vyzkumu nepotvrdilo, jelikoz mnozi z mych respondentt

uvedenou horni hranici vicenasobné ptekrocili. Bischofova a kolektiv (2019) uvadi, ze
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populace v CR z b&né stravy piijme 2,5-5,1 pg vitaminu D za den. Tato informace se
vice shoduje s vysledky mého vyzkumu

CVZP-SZU (Centrum zdravi, vyZivy a potravin, které je soucasti SZU) provedlo
v roce 2017 odhad distribuce bézného ptivodu vitaminu D. Tento vyzkum zjistoval mimo
jiné, jaké jsou nejvyznamnéjsi zdroje vitaminu D v ¢eské populaci. Autofi tohoto
vyzkumu, Bischofova a kolektiv (2017), zjistili, Ze primérny denni pfijem vitaminu D
u chlapcimezi 11a 17 lety je 3,8 ug au divek ve stejném vékovém rozpéti 2,5 pug. V mém
vyzkumu byl tento primérny piijem nezavisle na pohlavi u déti mezi 12-15 lety roven
2,68 pg cili mezi vysledky Bischofové a kol. (2017) a mymi vysledky nepozoruji
vyznamngéjsi rozdil. Mezi vysledky této studie téz pattila skutecnost, ze vejce (zloutek)
tvoti cca ¥4 vSech zdroju vitaminu D u déti od 11 do 14 let. Z vysledkdl mého vyzkumu
vyslo najevo, ze zloutek jako hlavni zdroj vitaminu D preferuje 7 z 20 respondentd, tj.
35 %. Ani v tomto piipadé tedy nehodnotim rozdil jako zasadni.

Vysledky vyzkumu Havlové a kolektivu (2020) prokazaly pozitivni 0Géinek
suplementace na hladiny vitaminu D v krvi. Dle téchto autorti bylo ve vysledcich jejich
vyzkumu mozné pozorovat zjevné rozdily mezi détmi se suplementaci a bez ni. SZO
(2016) dosel ve své studii k obdobnému vysledku jako Havlova a kolektiv (2020). Déti,
které uzivaly potravinové dopliiky, mély vyssi koncentraci kalcidiolu v séru. Ackoliv
muj vyzkum nezahrnoval sledovani kalcidiolu v krevni plazmé, vysledky téchto studii
a mé studie opét naznacuji, Ze suplementace nejenze je zasadni pro naplnéni peroralni
potieby, ale tato skute¢nost se odrazi i na saturaci téla timto vitaminem.

Dle Kaspera (2015) jedna finska prospektivni studie prokazala, Ze suplementace
vitaminem D snizila u déti riziko vzniku diabetu 1. typu o 80 %. V mém vyzkumu se vsak
diabeti¢ti pacienti nevyskytuji, a proto neni mozné vysledky porovnat.
probihala béhem obdobi, kdy v Ceské republice gradovala epidemiologicka situace
ohledné onemocnéni covid-19. Ziskavani dostatecného pocétu respondentli bylo velmi
slozité, protoze nebylo mozné oslovit zadnou instituci, kde by se respondenti vymezeného
vékového obdobi shromazd’ovali. Osloveni rodice byli lidé, které jsem znala z osobniho
zivota, nebo mé na n¢€ nékdo odkazal.

Pfinosem mé bakalaifské prace mize byt zjisténi, Ze suplementace hraje velmi
zasadni roli v naplnéni potfebného pifijmu vitaminu D peroralné.

Pokud by chtél v obdobném vyzkumu né¢kdo pokracovat, bylo by vhodné sledovat

I pocet hub a jemného peciva a u téchto produkti zjistit obsah vitaminu D. Pokud by na
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to byl prostor, bylo by mozné vyzkum rozsitit o krevni testy, ze kterych by bylo mozné
potvrdit, zda ma strava bohatd na vitamin D pfiznivy vliv na koncentraci kalcidiolu
v plazmé. Také bych volila vysSsi pocet respondentii, vysledky mého vyzkumu totiz

nemusi byt pro nizky pocet tazanych dostate¢né prikazné.
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7 Zavér
V zavéru mé bakalaiské prace odpovim na vyzkumné otazky, které jsem si pro tuto

praci zvolila:

1. Jaké mnozstvi vitaminu D piijimaji déti starSiho Skolniho véku peroralné?

—> Déti star§iho Skolniho véku stravou piijimaji 4,60-35,02 pg vitaminu D. Pokud déti
starS§iho Skolniho véku suplementuji vitamin D, zalezi hodnota peroralné¢ piijatého
vitaminu D na tom, jaké mnozstvi vitaminu D suplementovany produkt obsahuje. V tom
piipadé se hodnota piijatého vitaminu D peroralné v tomto vyzkumu pohybuje mezi
40,53 nug az 457,36 pg tydné.

2. Jaky je vyznam suplementace pro peroralni piijem vitaminu D u déti starSiho
Skolniho véku?

- Na zaklad¢ vysledkt vyzkumu lze fict, ze suplementace je velice vyznamna z hlediska
naplnéni perordlni doporucené tydenni davky, nebot’ nikdo zrespondentli by bez
suplementace této davky nedosahl. Sest z osmi suplementujicich respondentii peroralni

doporucené tydenni davky dosahlo, tudiz byla suplementace ze 75 % uspésna.

3. Jaké mnozstvi produktii s obsahem vitaminu D maji déti starSiho Skolniho véku
béZné ve své straveé?
—->D¢ti starSiho Skolniho véku maji bézné ve své stravé 10-34 produktd s obsahem

vitaminu D.
4. Kolik procent z doporu¢ené denni davky vitaminu D pfijimaji déti starSiho
Skolniho véku ze stravy?

—> Déti starSiho skolniho véku ze stravy piijimaji 3,225 % z doporucené denni davky.

Potiebnou peroralni tydenni davku vitaminu D ze stravy déti neplni, pokud neuZzivaji

suplementaci.
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12 Seznam zkratek

1,25(0H)2D - kalcitriol, aktivni forma vitaminu D

25(OH)D — kalcidiol, neaktivni forma vitaminu D

7-DHC — 7-dehydrocholesterol (provitamin vitaminu D3)

Cca — priblizné

D2 — ergokalciferol (vitamin D z rostlinych zdroju)

D3 — cholekalciferol (vitamin D z zivoc¢isnych zdroji, nebo vznikajici endogenni tvorbou
v kiizi)

DACH —spolegnosti pro vyzivu Némecka, Rakouska a Svycarska (anglicky Deutschland,
Austria and Confoederatio Helvetica)

DBP — vazebny protein pro vitamin D v krevni plazm¢ (Vitamin D Binding Protein)
DDD - dporuc¢ené denni davka

EFSA — Evropsky ufad pro bezpecnost potravin (anglicky European Food Safety
Authority)

IU — mezinarodni jednotka (anglicky International Unit)

I — litr

mg — miligram

ml — mililitr

mmol — milimol

ng — nanogram

nm — nanometr

nmol — nanomol

PDTD — doporucena peroralni tydenni davka

PTH — parathormon, hormon piistitnych télisek

SZU — Stéatni zdravotni tstav

Spl. — suplementace

tj. -to je

VDR - vitamin D receptor

Vit. - vitamin

WHO — svétova zdravotnicka organizace (anglicky World Health Organisation)

ug — mikrogram
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Priloha 1

Dotaznik pro rodice

Vazeni rodicCe,

jmenuji se Eliska Salzerova a jsem studentkou Zdravotné socialni fakulty Jihoceské
univerzity v Ceskych Budgjovicich. Studuji obor Nutri¢ni terapeut a v ramci mé
zavéreéné bakalarské prace na téma Vitamin D u déti starSiho Skolniho véku sbiram data
0 stravovacich zvyklostech déti v tomto vékovém obdobi. Konkrétné se zamétuji na to,
jak velké mnozstvi vitamiun D se vyskytuje v jejich stravé, a/nebo jestli probiha
suplementace timto vitaminem.

Réada bych Vas timto pozadala o vyplnéni dotazniku. Data budou pouzita pouze v

ramci prizkumu jako podklad pti zpracovani bakaléaiské prace.

Predem dékuji.
1. Jakeé je pohlavi VaSeho ditéte? Nezadouci preSkrtnéte:
chlapec x divka
2. Kolik let je vasemu ditéti? Prosim uved'te ¢islo:
3. Bere VaSe dit¢ dlouhodobé vitaminové dopliikky s obsahem vitaminu D?

(Nezadouci prosim preskrtnéte).

Ano X Ne

4. Kolikrat tydné ji Vase dité Zloutek? Prosim uved’te odhadované Cislo:

(v€etné jakychkoliv tést ¢i omacek, napi: palacinky, knedliky, piskotové tésto)

5. Kolikrat tydne ji Vase dit¢ ryby? Prosim uved’te odhadované ¢islo:

6. Kolikrat tydné strava VaSeho ditéte zahrnuje mléko a mlééné vyrobky? Prosim

uvedte ¢islo:



7. Kolikrat tydné ji Vase dité jatra? Prosim uved’te ¢islo:

8. Kolikrat tydné obsahuje jidelnicek VasSeho ditéte rostlinné oleje? Prosim uved’te

¢islo:



Priloha 2

Jidelnicek (z praktickych diivodi ptilozen pouze Den 1, vSechny nasledujici dny jsou

koncipovany stejnym zplisobem)
Den1

Snidané:

Jidlo:

Napoj:

Presnidavka:

Jidlo:

Népoj:
Obéd:
Jidlo:

Népoj:

Svacdina:

Jidlo:

Népoj:

Poznamky:




Priloha 3:

Pokyny pro zaznamenavani stravy do jidelnicku

Prosim potraviny do jidelnickti zapisujte co nejpodrobnéji, tzn. zapisujte priblizné
mnozstvi v gramech a tekutiny v decilitrech. Pokud mozno zapisujte i znacky potravin
(napf. Bobe dobré rano namékko brusinka, RC Cola 1 skleni¢ka / 2 dcl, maslo jihoc¢eské

Madeta 1 1zi¢ka, mléko polotuéné 2,5 % Kunin sklenice).

U jidel jako omécka, zeleninovy salat, zapecené téstoviny, moucnik uvadéjte prosim
konkrétni nazev jidla a slozeni (napt. veptovy gulas z vepfové kyty s 3 houskovymi
knedliky / 2 kopeCky ryze, polévka zeleninova s mrkvi, kukufici, hraSkem a nudlemi,
zeleninovy salat z papriky 40 g, salatova okurka 40 g, rajéata 40 g, zapecené téstoviny se

zampiony 200 g a syrovou omackou 1 nabéracka, cokoladovy dort 150 g).

Vsem moc dékuji za ochotu a ¢as, ktery zaznamu stravy vénujete. V piipadé dalSich

nejasnosti me nevahejte kontaktovat.



Priloha 4

Pisemny souhlas rodic¢u se shérem a zpracovanim dat o jejich détech — vzor

Vazeni rodicCe,

soucasné s jidelnickem Vam zasilam pisemny souhlas se sbérem dat a jejich
pouzitim do mé bakalarské prace, o ktery Vas timto zadam. Sbérem dat se rozumi
vyplnéni jidelnicku Vaseho ditéte a dotazniku. Zdznamy budou zcela anonymni a budou
pouzity pouze jako podklady pro zpracovéani bakalarské prace.

Dé&kuji za pochopeni a za spolupraci.

Eliska Salzerova

Studentka JCU ZSF Ceské Budgjovice

Timto souhlasim s vyuzitim sesbiranych dat do bakalaiské prace:

Datum: ............... Podpis: ..............



Pisemny souhlas rodic¢a se sbérem a pouzitim dat — piiklad 1

Pisemny souhlas rodi¢u se sbérem a pouzitim dat

Vizeni rodice,

soucasné s jidelnickem Vam zasilam pisemny souhlas se sbérem dat a jejich pouzitim do mé
bakalatské prace o ktery Vas timto zadam. Sbérem dat se rozumi vyplnéni zdznamu stravy
Vaseho ditéte a dotazniku. Zaznamy budou zcela anonymni a budou pouzity pouze jako
podklady pro zpracovani bakalaiské prace.

Dékuji za pochopeni a za spolupraci

Eliska Salzerova

Studentka JCU ZSF Ceské Budgjovice

Timto souhlasim s vyuzitim sesbiranych dat do bakalarské prace:

Datum: /4 \7 ’2‘9"% Podpis: Z‘Y:”Z/’ZZ




Pisemny souhlas rodicu se sbérem a pouzitim dat — priklad 2.

—

Pisemny souhlas rodi¢ii se sbérem a pouZitim dat

Viazeni rodice,

soucasné s jidelnickem Vam zasilam pisemny souhlas se sbérem dat a jejich pouzitim do mé
bakalaiské prace o ktery Vas timto zadam. Sbérem dat se rozumi vyplnéni zdznamu stravy
Vaseho ditéte a dotazniku. Zaznamy budou zcela anonymni a budou pouzity pouze jako
podklady pro zpracovani bakalaiské prace.

Dékuji za pochopeni a za spolupraci

Eliska Salzerova

Studentka JCU ZSF Ceské Budgjovice

Timto souhlasim s vyuzitim sesbiranych dat do bakalaiské prace: /




Priloha 5

Vysledné hodnoty prijatého vitaminu D nap¥i¢ jednotlivymi dny, primérny denni

pFijem a prijata davka v procentech z doporucené denni davky.

Respondent 1: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Denni pramér

Vit. D v ug
(ptijem ze

stravy)

0,40

3,35

1,24

0,93

0,80

2,33

1,74

1,55

Vit. D
(ptijaty ze
stravy) v %
z DDD 20 pg

16,8

6,2

4,7

11,7

8,7

7,8

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

Zhodnoceni: Primérny denni piijem ze stravy v tomto tydnu je 1,55 pg vitaminu D, to se

rovnd 7,8 % z doporu€ené denni davky vitaminu D, ¢imZ perordlni doporuc¢ené denni

davky nedosahl.

Respondent 2: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Denni primér

Vit. Dv ug
(ptijem ze

stravy)

5,56

2,27

3,27

2,89

0,20

0,28

0,35

2,13

Vit. D (piijaty
ze stravy) v %
z DDD 20 ug

27,8

11,4

16,4

14,5

1,4

1,8

10,7

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.




Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 2,13 pg vitaminu D, to se
rovnd 10,7 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imZ peroralni doporuc¢ené denni

davky nedosahl.

Respondent 3: Hodnoty vitaminu D ptijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4. o. 6. 7. Denni pramér

Vit. D v ug
(pfijemze | 2,60 | 540 | 352 | 1,64 | 0,95 | 523 4 3,34
stravy)

Vit. D
(ptijaty ze
stravy) v % 13 27 176 | 8,2 48 | 26,2 20 16,7
zDDD 20

1

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

Zhodnoceni: Primérny denni ptijem ze stravy v tomto tydnu je 3,34 ug vitaminu D, to se
rovnd 16,7 % z doporu€ené denni davky vitaminu D, ¢imZ perordlni doporuc¢ené denni

davky nedosahl.

Respondent 4: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. e 4. S. 6. 7. Denni priomér
Vit. Dv ug

(ptijemze | 5,20 | 4,70 | 1,62 | 0,35 | 1,90 | 3,86 | 5,98 3,38
stravy)

Vit. D (piijaty
zestravy) v%| 26 | 235 | 81 1,8 95 | 193 | 29,9 16,9
z DDD 20 ug

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.



Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 3,38 ug vitaminu D, to se
rovnd 16,9 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imZ perordlni doporucené denni

davky nedosahl.

Respondent 5: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. &l 4, 5. 6. 7. Denni prumér

Vit. D v ug
(ptijemze | 0,82 | 490 | 3,36 | 7,05 | 0,90 0 0,42 2,46

stravy)
Vit. D (pfijaty
zestravy)v%| 41 | 245 | 16,8 [ 3530 | 4,5 0 2,1 12,3
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 2,46 ug vitaminu D, to se
rovnd 12,3 % z doporu€ené denni davky vitaminu D, ¢imZ perordlni doporuc¢ené denni

davky nedosahl.

Respondent 6: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 2 4. S. 6. 7. Denni primér

Vit. D v ug
(ptijemze | 1,70 | 1,38 | 2,47 | 0,30 | 0,60 | 1,21 | 3,30 1,56
stravy)
Vit. D (piijaty
ze stravy) v %| 8,5 6,9 | 124 | 15 3 6 16,5 7,8
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 1,56 pg vitaminu D, to se
rovna 7,8 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz perordlni doporucené denni

davky nedosahl.



Respondent 7: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. Denni pramér

Vit. D v ug
(ptijem ze 0 | 010 | 0,76 | 1,23 | 1,43 | 0,55 | 0,53 0,64

stravy)
Vit. D

(ptijaty ze
stravy) v %
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

Zhodnoceni: Primérny denni piijem ze stravy v tomto tydnu je 0,64 pg vitaminu D, to se
rovna 3,2 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz peroralni doporucené denni

davky nedosahl.

Respondent 8: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4. 5 6. 7. Denni primér

Vit. D v ug
(pfijemze | 7,12 | 0,50 | 0,96 | 2,90 | 0,12 | 6,52 | 2,02 2,82
stravy)

Vit. D (ptijaty
ze stravy) v %| 35,6 | 2,5 48 | 145 | 06 | 326 | 10,1 14,1
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

Zhodnoceni: Primérny denni piijem ze stravy v tomto tydnu je 2,82 pg vitaminu D, to se
rovnd 14,1 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imZ peroralni doporucené denni

davky nedosahl.



Respondent 9: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4. o. 6. 7. Denni primér
Vit. Dv ug
(pfijemze | 1,85 | 4,40 5 3,80 | 6,60 | 0,20 | 0,76 3,22
stravy)

Vit. D (pfijaty
ze stravy) v %| 9,3 22 25 19 33 1 3,8 16,1
2 DDD 20 g

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.
Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 3,22 ug vitaminu D, to se
rovna 16,1 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz peroralni doporuc¢ené denni

davky nedosahl.

Respondent 10: Hodnoty vitaminu D piijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 2 4. S. 6. 7. Denni primeér
Vit. D v ug

(pfijemze | 0,65 | 1,62 | 2,40 | 0,08 | 0,89 | 2,08 | 0,6 1,17
stravy)

Vit. D (pfijaty
ze stravy) v%| 3,3 8,1 12 0,4 45 | 104 3 59
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

Zhodnoceni: Primérny denni piijem ze stravy v tomto tydnu je 1,17 pg vitaminu D, to se
rovnd 5,9 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz perordlni doporucené denni

davky nedosahl.




Respondent 11: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4. o. 6. 7. Denni primér

Vit. D v ug
(ptijemze | 1,84 | 0,80 | 1,08 | 1,52 | 6,38 0 1,3 1,84
stravy)
Vit. D (pfijaty
ze stravy) v %| 9,2 4 54 76 | 319 0 6,5 9,2
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.
Zhodnoceni: Primérny denni piijem ze stravy v tomto tydnu je 1,84 ug vitaminu D, to se

rovna 9,2 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz peroralni doporucené denni

davky nedosahl.

Respondent 12: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4. o. 6. 7. Denni primér
Vit. D v ug
(ptijemze | 4,80 | 0,25 [ 12,93 | 4,93 | 553 | 1,58 0 4,99
stravy)

Vit. D (pfijaty
ze stravy) v %| 24 1,3 | 64,7 | 247 | 27,7 | 79 0 25
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 4,99 ug vitaminu D, to se
rovnd 25 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imZ peroralni doporucené denni

davky nedosahl.




Respondent 13: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4. o. 6. 7. Denni primér
Vit. D v ug

(ptijem ze 3,49 | 4,07 | 3,08 | 2,89 | 3,64 | 4,66 | 1,20 3,27
stravy)

Vit. D (piijaty
ze stravy) v %
zDDD

20 pug
Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

175 | 20,4 | 15,4 | 14,5 | 18,2 | 23,3 6 16,4

Zhodnoceni: Primérny denni piijem ze stravy v tomto tydnu je 3,27 pg vitaminu D, to se
rovnd 16,4 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz by peroralni doporucené denni

davky tento respondent bez suplementace nedosahl.

Respondent 13: Hodnoty vitaminu D pii soucasné probihajici suplementaci.

Den 1. 2. 2 4. S. 6. 7. Denni primér

Suplementace a
vit. D (pfijaty 6 6,57 | 558 | 539 | 6,14 | 7,16 | 3,70 577

ze stravy) v ug
Suplementace a

vit. D (pfijaty
30 |329|279| 27 | 30,7 | 358|185 28,9
ze stravy) v %

z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum.

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy se pii kazdodenn¢ probihajici suplementaci
rovnd 5,77 ng, to se rovna 28,9 % z doporuc¢ené denni davky, coz znamena, ze i pies
kazdodenné probihajici suplementaci tento respondent peroralni doporu¢ené denni davky

nedosahl.



Respondent 14: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. &l 4, 5. 6. 7. Denni prumér
Vit. D v ug
(ptijem ze | 1,50 0 2,04 | 259 | 1,76 | 1,31 | 0,55 1,39
stravy)

Vit. D (ptijaty
ze stravy) v %
zDDD

20 ug
Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

7,5 0 10,2 | 13 8,8 6,6 2,8 7

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 1,39 ug vitaminu D, to se
rovna 7 % z doporu¢ené denni davky vitaminu D, ¢imZ by peroralni doporucené denni

davky tento respondent bez suplementace nedosahl.

Respondent 14 - Hodnoty vitaminu D pii soucasné probihajici suplementaci.

Den 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. Denni primér

Suplementace

avit. D
5150 | 50 |52,04|5259 51,76 | 51,31 | 50,55 51,39
(ptijaty ze
stravy) v ug

Suplementace
avit. D
(ptijaty ze | 257,5| 250 |260,2 | 263 | 258,8 | 256,5 | 252,8 257

stravy) v %

z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum.

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy se pii kazdodenn¢ probihajici suplementaci

rovna 51,39 ug, to se rovna 257 % z doporucené denni davky, coz znamend, ze pomoci



kazdodenné probihajici suplementace tento respondent perordlni doporuc¢ené denni davky

dosahl.

Respondent 15: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy

Den

2.

=

4.

6.

Denni pramér

Vit. Dv ug
(ptijem ze

stravy)

0,52

1,30

8,13

4,85

1,88

7,63

2,40

3,79

Vit. D (ptijaty
ze stravy) v %
zDDD

20 ug

2,6

6,5

40,7

24,3

9,4

38,2

12

19

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

Zhodnoceni: Primérny denni piijem ze stravy v tomto tydnu je 3,79 pg vitaminu D, to se

rovnd 19 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz by peroralni doporucené denni

davky tento respondent bez suplementace nedosahl.

Respondent 15 - Hodnoty vitaminu D pii souc¢asné probihajici suplementaci.

Den

1.

2.

2

4.

5.

6.

7.

Denni primér

Suplementace
avit. D
(ptijaty ze
stravy) v ug

25,52

26,30

33,13

29,85

26,88

32,63

27,40

28,79

Suplementace
avit. D
(ptijaty ze
stravy) v %

z DDD 20 pg

127,6

131,5

165,7

149,3

134,4

163,2

137

144,1

Zdroj: vlastni vyzkum.



Zhodnoceni: Praimérny denni pfijem ze stravy se pii kazdodenn¢ probihajici suplementaci
rovna 28,9 ug, to se rovna 144,1 % z doporuc¢ené denni davky, coz znamena, Zze pomoci
kazdodenné probihajici suplementace tento respondent peroralni doporucené denni davky

dosahl.



Respondent 16: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4. o. 6. 7. Denni primér
Vit. Dv ug

(ptijemze | 3,17 | 1,60 | 0,01 | 2,74 | 1,81 | 14,03 | 1,41 3,54
stravy)

Vit. D (ptijaty
ze stravy) v %
z DDD

20 ug
Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

15,9 8 01 | 13,7 | 91 7 7,1 17,7

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 3,54 ug vitaminu D, to se
rovna 17,7 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz by peroralni doporuc¢ené denni

davky tento respondent bez suplementace nedosahl.

Respondent 16: Hodnoty vitaminu D pfi soucasné probihajici suplementaci.

Den 1. 2. 3. 4, S. 6. 7. Denni primér

Suplementace

avit. D
13,17 | 11,60 | 10,01 | 12,74 | 11,81 | 24,03 | 11,41 13,54

(ptijaty ze
stravy) v ug

Suplementace
avit. D
(ptijaty ze | 659 | 58 | 50,1 | 63,7 | 59,1 | 120,2 | 57,1 67,7
stravy) v %
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum.

Zhodnoceni: primérny denni piijem ze stravy se pii kazdodenné probihajici suplementaci

rovna 13,54 pg, to se rovna 67,7 % z doporucené denni davky, coz znamena, ze pomoci



kazdodenné probihajici suplementace tento respondent peroralni doporuc¢ené denni davky

dosahl.



Respondent 17: hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. Denni prumér
Vit. Dv ug

(ptijemze | 1,87 | 2,34 | 13,42 | 3,79 | 4,03 | 0,80 | 2,80 4,15
stravy)

Vit. D (ptijaty
ze stravy) v %
zDDD
20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

94 | 11,7 67,1 19 | 20,2 4 14 20,8

Zhodnoceni: primérny denni piijem ze stravy v tomto tydnu je 4,15 ug vitaminu D, to se
rovnd 20,8 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz by peroralni doporucené denni

davky tento respondent bez suplementace nedosahl.

Respondent 17: Hodnoty vitaminu D pfi soucasné probihajici suplementaci.

Den 1. 2. 2 4. 5, 6. 7. Denni primér

Suplementace
avit. D
6,87 | 7,34 | 18,42 | 8,79 | 9,03 | 5,80 | 7,80 9,15
(ptijem ze
stravy) v ug
Suplementace

avit. D
(piijatyze | 34,4 | 36,7 | 921 | 44 | 452 | 29 | 39 45,8
stravy) v %
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum.

Zhodnoceni: Praimérny denni pfijem ze stravy se pii kazdodenn¢ probihajici suplementaci

rovna 9,15 pg, to se rovna 45,8 % z doporucené denni davky, coz znamend, ze pomoci



kazdodenné probihajici suplementace tento respondent peroralni doporucené denni davky

dosahl.



Respondent 18: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. Denni primér
Vit. D v ug

(ptijemze | 3,51 | 0,64 | 0,20 | 6,10 | 3,14 | 2,43 | 3,84 2,83
stravy)

Vit. D (ptijaty
ze stravy) v %
z DDD
20 ug

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

17,55 | 3,20 1 3050 15,70 | 12,15 | 19,20 14,2

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 2,83 ug vitaminu D, to se
rovna 14,2 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz by peroralni doporuc¢ené denni

davky tento respondent bez suplementace nedosahl.

Respondent 18: Hodnoty vitaminu D pfi soucasné probihajici suplementaci.

Den 1. 2. 2 4. 5. 6. 7. Denni prameér

Suplementace

avit. D
66,01 | 63,14 | 62,70 | 68,60 | 65,64 | 64,93 | 66,34 65,33

(ptijaty ze
stravy) v ug

Suplementace
avit. D
(ptijaty ze 330 | 316 | 313 | 343 | 328 | 325 | 332 326
stravy) v %
z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum.

Zhodnoceni: Praimérny denni pfijem ze stravy se pii kazdodenn¢ probihajici suplementaci

rovna 65,33 ng, to se rovna 326 % z doporucené denni davky, coz znamena, Ze pomoci



kazdodenné probihajici suplementace tento respondent peroralni doporuc¢ené denni davky

dosahl.



Respondent 19: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. Denni pramér
Vit. Dv ug

(ptijemze | 3,95 | 1,98 | 2,76 | 2,02 | 0,11 | 0,90 | 1,10 1,86
stravy)

Vit. D (ptijaty
ze stravy) v %
z DDD
20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

198 | 99 | 138 | 101 | 06 4,5 55 9,3

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy v tomto tydnu je 1,86 ug vitaminu D, to se
rovnd 9,3 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imz by peroralni doporuc¢ené denni

davky tento respondent bez suplementace nedosahl.

Respondent 19: Hodnoty vitaminu D pfi soucasné probihajici suplementaci.

Den 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. Denni primér

Suplementace

avit. D
28,95 | 26,98 | 27,76 | 27,02 | 25,11 | 25,90 | 26,10 26,86
(ptijaty ze
stravy) v ug

Suplementace
avit. D
(pfijaty ze | 144 | 135 | 139 | 135 | 126 | 130 | 131 134
stravy) v %

z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum.

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy se pii kazdodenn¢ probihajici suplementaci

rovna 26,86 ug, to se rovna 134 % z doporucené denni davky, coz znamena, ze pomoci



kazdodenné probihajici suplementace tento respondent peroralni doporucené denni davky

dosahl.



Respondent 20: Hodnoty vitaminu D pfijatého béhem tydne ze stravy.

Den 1. 2. &l 4, 5. 6. 7. Denni pramér
Vit. D v ug

(pfijem ze 526 | 407 | 228 | 0,55 | 8,25 | 5,25 | 0,14 3,68
stravy)

Vit. D (piijaty
ze stravy) v %
z DDD
20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum, vlastni vyzkum v programu Nutriservis.

26,30 | 20,35|11,40| 2,75 |41,25|26,25| 0,70 18,40

Zhodnoceni: Primérny denni piijem ze stravy v tomto tydnu je 3,68 pg vitaminu D, to se
rovna 18,40 % z doporucené denni davky vitaminu D, ¢imZ by perordlni doporucené

denni davky tento respondent bez suplementace nedosahl.

Respondent 20: Hodnoty vitaminu D pii soucasné probihajici suplementaci.

Den 1. 2. 2 4. S. 6. 7. Denni primér

Suplementace a
vit. D (ptijaty | 7,76 | 6,57 | 4,78 | 3,05 |10,75| 7,75 | 2,64 6,18

ze stravy) v ug
Suplementace a

vit. D (pfijaty
39 33 24 15 54 38 13 31
ze stravy) v %

z DDD 20 pg

Zdroj: vlastni vyzkum.

Zhodnoceni: Primérny denni pfijem ze stravy se pfi kazdodenn¢ probihajici suplementaci
rovna 6,18 ng, to se rovna 31 % z doporucené denni davky, coZ znamend, Ze pomoci
kazdodenné probihajici suplementace tento respondent peroralni doporuc¢ené denni davky

dosahl.



