Vitamin D a vapnik z pohledu
zdroju (a soucasne ve vazbeé na
ptijem bilkovin)
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Ca - vapnik

« paftfi k nejvyznamnéjsim extraceluldrnim iontim,
« vytvdii strukturu kosti a zubU,

« podili se na regulaci neuromuskularni Cinnosti,
koagulace, srdecni akfivity.

V téle tvori okolo 1,5 % celkoveé télesné hmotnosti, vice
jak 99 % je v kostech.

Referenéni meze:
e sérum: 2,25-2,75 mmol/l (ionizované 1-1,4 mmol/l);

e MmocC: 2,5-7,5 mmol/den.
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Vyznam Ca

« anorganickad slozka kosti a zubU,
« faktor krevniho srdzeni (faktor V),
« regulace enzymu, uvolnovdni a U¢innost hormonu,

* regulace excitace tkani, regulace uvolnovani
transmiteru,

« v kosternim svalu aktivuje troponin,
« v hladkém svalu aktivuje kontrakci,

» intraceluldrné se podili na akénim potencidlu bunék, na
kontrakci, na motilité, na bunécném déleni, na
strukturdini integrité burnky,

« podili se na zvyseni glykolyzy,

Pokles extracelularni koncentrace vépniku zvysuje
nervosvalovou drazdivost - moznost vzniku tetanie.
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Doporucene davky Ca

Doporucenda denni davka je 1000 mg (19).
« Téhotné a kojici matky 1 200 -1 600 mg/den.

« Pacienti s osteopordzou nebo s osteomaldcii

1 200 -2 000 mg/den.

 Klimaktérium se substituci 1000 mg/den.
 Klimaktérium bez substituce 1500 mg/den.
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Resorpce vapniku

Resorpce se fyziologicky pohybuje 25-40 %.
Rostlinné zdroje 10-20%, spoleCné s mlécnou B 50-60%.
Vapnik je resorbovan aktivné v duodenu a
jejunu, pasivné v ileu a tlustem streve.
Adaptace dle pfijmu ve stravé:

200 mg Ca = 45%, 2000 mg = 15%
Alkalické pH vyznamné zvysuje resorpci vapniku.

Nadbytek vitaminu C (nad 500 mg), nadbytek tuku
resorpci snizuji!
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CAVE!

Léky Casto dlouhodobé poddvanél!

« H2 blokdtory

« Tetfracykliny

» Kortikoidy

« Antikoagulancia

« Antiepileptika

« Doplnky obsahuijici viakninu
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Kalcemie

Vapnik v krvi:

« 50 % v ionizované formé (biologicky nejaktivnéjsi,
schopny difundovat pres biologické membrany,
rozhodujici pro neuromuskuldrni drazdéni);

« 40 % vazAano na bilkoviny,

¢ 10-13 % ve formé& komplexU (joko hydrouhlicitan,
fosforeCnan, citrat)

« hypoalbuminemie je spojena s poklesem vapniku,

ale bez priznaku hypokalcemie (ionizovand formao
je vnorme),
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Ca-P

« S metabolismem vapniku je Uzce spojen
metabolismus fosf&tu.

 Intfravendzni poddavani fosfatl snizuje koncentraci
Ca?* v séru (vznikd kalciumfosfat, ktery se uklada v
kostech).

« Hypofosfatemie zpUsobuje hyperkalcemii
(uvolnovanim Ca?* z kosti).
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Exkrece Ca

e Ledvinamije
filtrovatelny pouze
ionizovany vapnik.

 Parathormon i
kalcitonin stimuluji ik
Zpetnou resorpci
transceluldrni cestou, v
distalni Casti nefronu
jeste kalcitriol.

« Exkrecizvysuje Na.

distélni kandlek l

glomerulus
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Udrzovani homeostazy Ca

« Homeostdzu vdapniku udrzuje aktivita osteoklasty,
které kost resorbuji a zvysuji tak koncentraci vapniku
v séru a soucasnou aktivitou osteoblasty, které se
podileji na novotvorbé kostni hmoty.

« Hormony, které udrzuji homeostdzu vapniku -
kalcitonin, parathormon a vitamin D za spoluucasti
streva, ledvin a kosti.

e Pro udrzovdni homeostdzy Ca je dulezitd pravidelnd
a primérena fyzickd zatéz organismul!
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zlepsSuje resorpci vapniku ze stfeva zvySenym prokrvenim
splanchnické oblasti,
zlepsuje tvorbu a udrzovani kvality kostni hmoty.
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Vyuziti vapniku z
potravin

hodnota pH v tenkém strevé — podporuje vstrebadni,
vitamin D — podporuje vstrebdavani a vyuziti,

pohlavi—u muzU je resorpce vyssi, u Zen zAvisi na hladiné
estrogenu (snizuji aktivitu osteoklastd),

(V4

vek — détiresorbuji 75 %, s pribyvajicim vékem resorpce klesa,
pritomnosti fytatl (z ceredilii), SfavelanU (Spendt), fosfatt a
velké mnozstvi mastnych kyselin (ve streve tvori s vapnikem
nerozpustné soli) = zabranuji vstrebavani,

prujmy, operace zaludku a tenkého streva snizuji resorpci,

cinnost ledvin — pri rendlni insuficienci dochazi ke ztirdtdm Ca
modi,

cinnost stitné zIazy — parathormon, kalcitonin ovlivhuji hladinu
Ca v krvi a vyplavovani z kosti.
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Vitamin D

« zahrnuje nékolik kalciferolu:
« D2 - ergokalciferol je rostlinného,

« D3 - cholekalciferol je Zivocisného pUvodu — vznik&
v lidské kuZi pusobenim UV zdreni z
dehydrocholesterolu.

« D2iD3jsou biologicky neaktivni, aktivizuji se ve
dvou krocich:

v jatrech se méni (enzymem 25-hydroxyldzou) na
25-hydroxycholekalciferol, a ddle

v ledvinach (enzymem 1-hydroxyldzou) na 1,25-
dihydroxycholekalciferol.
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Zdroje

« Hlavnim zdrojem vitaminu D je slunecni
zareni.

« Pouze nekolik zivocisnych potravin obsahuje
vyznamné mnozstvi vitaminu D (rybi olej,
tfresci jatra, fortifikované rostlinné tuky),
prijem z potravy je vétsinou nizky.

« Syntéza vitaminu D klesa se zvysujicim se
vékem, (klesd mnozstvi 7-
dehydrocholesterolu, méni se morfologie

[ AV AV 4

kUze, nizsi expozice slunecnimu zdreni).
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Denni doporucena davka
vitaminu D

Podle DACH 2000 (SpV):

« |-65let 5ug, nad 65 let 10 ug,

Revize americkych doporucenych davek (2011)

« 1-70let15pug, nad 70 let 20 ug,

(Minimalni expozice sluneCnimu zdareni - prevence
koznich malignit)

Konverze jednotek vitaminu D3: 1 ug = 40 IU.

« Klicovy pro vyuziti Ca (zvysuje absorpci z 30% az na
80%).
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Deficit vitaminu D

« je poruseno ukladddani vapniku
do novotvorene kosti = kosti se
deformuiji:

« rachitis u défi
« osteomaldcie u dospélych
« nedostatek v pozdéjsim véku:

« prispiva ke vzniku osteoporodzy
(redukce normdlné
mineralizované kostni hmoty =
kosti jsou krehké, snadno se
ldmou, ale nedeformuiji).
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Hodnoceni dostatku

« Normaini plasmatické hodnoty Ca, P, alkalické
fosfatdzy (ALP) a parathormonu (PTH).

* Pri nedostatku vitaminu D:

vstrebavd se madlo vapniku, je vylucovdn PTH —
aktivuji se osteoklasty — stoupd ALP v séru.

« Hypervitamindza:

ori predavkovani potravinovymi doplnky —
hyperkalcemie — kalcifikace mekkych tkani =
poskozeni srdce a ledvin.
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Vazba na bilkoviny

a problematika vidkniny
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Ca

« Malo bilkovin v krvi = pokles Ca.

* Prijem , mlécnych” bilkovin ve stravé = zdroje Ca.

* Prijem rostlinnych bilkovin = snizené vyuziti Ca
(obsah vidkniny, pfipadné stavelanu,...).

« Prijem bilkovin, které nejsou vyuzity (metabolizovany
na energii), vede k snizeni vyuziti Ca.
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Informacni zdroje ? !

? ? ?
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Porovnanie studii z rokov 1985, 1996 a 2002
o zistenych hodnotach obsahovych latok v ovoci a zelenine

Minerainé latky
a vitaminy obsah Skamané Vysledok Vysledok Vysledok Rozdiel Rozdiel
v miligramoch obsahové latky 1985 1996 2002 1985-1996 1985 - 2002
na100g

Brokolica Vépnik 103 mg 33mg 28 mg Minus 68% Minus 73%
Kyselina listova 47 mg 23 mg 18 mg Minus 52% Minus 62%

Magnézium 24 mg 18 mg 11mg Minus 25% Minus 55%

Fazula Vapnik 56 mg 34 mg 22mg Minus 38% Minus 51%
Kyselina listova 39 mg 34 mg 30 mg Minus 12% Minus 23%

Magnézium 26 mg 22 mg 18 mg Minus 15% Minus 31%

Vitamin B6 140 mg 55 mg 32 mg Minus 61% Minus 77%

Zemiaky Vépnik 14mg 4 mg 3mg Minus 70% Minus 78%
Magnézium 27 mg 18 mg 14 mg Minus 33% Minus 48%

Karotka Vépnik 37mg 31mg 28 mg Minus 17% Minus 24%
Magnézium 21mg 9mg 6 mg Minus 57% Minus 75%

Spenat Magnézium 62mg 19 mg 15mg Minus 68% Minus 76%
Vitamin C 51 mg 21 mg 18 mg Minus 58% Minus 65%

Jablko Vitamin C Smg 1mg 2mg Minus 80% Minus 60%
Banany Vapnik 8 mg 7mg 7mg Minus 12% Minus 12%
Kyselina listova 23 mg 3mg S5mg Minus 84% Minus 79%

Magnézium 31 mg 27 mg 24 mg Minus 13% Minus 23%

Vitamin B6 330 mg 22 mg 18 mg Minus 92% Minus 95%

Jahody Vépnik 21mg 18 mg 12mg Minus 14% Minus 43%
Vitamin C 60 mg 13mg 8mg Minus 67% Minus 87%

Zdroj: Analyza sanatéria v Schwarzwalde, v Obertale 1996 / 2002 a Pharmakoncernu Geigy, Svajéiarsko 1985
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Internet poradi??

300 mg vapniku je mozno ziskat napr.
z téchto zdrojii:
- 3 kg pomerancd
- 2 jogurty
- 5 baget
- Yalitru mleka
- 1 kapusta o vaze asi 850g
- 30 g tvrdeho syra, napf. ementalu
- 40 g syra s modrou plisni
- 300 g tvarohu nebo cerstveho syra
- 4 kg hovéziho masa
- 120 g mandli’
- 80g sardinek s kostmi
- 25| pomerancoveho dZusu
- 10 talifl sojovych klickd
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Vitamin D

* Malo rybiho tuku ve stravé = nedostatek.

3900 mg v deny; divee ——
OHA Bro mozg i
"’“""Am;::m

e

1+1 ZDARMA

i~

C .,“L‘.
pro zdravi cév a srdce,
snizeni cholesterolu
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1000 g/100 g B

800 g/30 g
B 2 g viakniny

wv.v

137 g/37 g B
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167 g/29 g B,
43 24 vldkniny

’ .

73 g/15 g B,
18 g viikniny
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Doporucena davkanaden=15g¢g

FOODISH S 1.0
K Vypichu 502
252 16 Nutice

158 g/
32 g B/
55 & vlikniny

CHIA SEMINKA

Prirozend bezlepkova seminka Chia obsahuji fadu antioxidantd
amineral latek (vapnik, Zelezo, zinek, draslik, hortik, fosfor).
Pozoruhodn4 je vyborna schopnost na sebe véazat vodu.
Névod na pripravu. K pfimé spotfebé. Doporuceny denni
plijlem je cca. 15 g. MiiZete piimichat do petiva i salatd
Nutri¢ni hodnoty na 100g: Energeticka ho
1 436 keal, tuky 31g, z toho nasycené
mastné kyseliny 3g,
sacharidy 2g, z toho
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Mineralni vody

optimalni pomér Mg : Ca = 1:2

Mg | Ca Tvrdost Mineralizace

Parametry mg/l | mg/l | Mg/Ca| mmol/I| Na/K mg/I
20-| 40-
Doporufené hodnoty SZU 30 80 12| 2-35 do 1000
Korunni 30,5 78| 1:25 31 4:1 970
E"S'E‘% 15,6] 255| 116 8:1 290
Hanacka kyselka 107,1] 185,2| 1:1.,7 2995
HanackakyselkaProVital | 71,4 270,0] 1:3.8 171 2533
Magnesia 234,01 37,7 621 9 1:5 1870
Neuvadi

Mattonl 2491 876| 135 K 962
Ondrasovka 19,6/ 184| 1:94 19:1 963
Podébradka 484 142,2] 1:29 71 2052
Podébradka Pro linle 674]1656| 1:25 8:1 2720
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Vitamin D

« Neni olej jako olej!
« 7 tresCich jater, z lososa (ale divokeho).

« Tundak v olejig Ale v rostlinném!
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Cod Liver Oil

CAPSULES - 100

Natural source of Omega 3 and vitamins A&D
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Jak se stravovat?

« Vice porci denné je lépe nez jednou za den!
« Cena? Moznostie Konzumovatelnost?

* 100 g lososa dennee

« 100 g tvrdého syra denné®e

« 180 g jogurtu denne?

« /Zdroje Ca konzumovat bez vidkninye

- Sumivé tablety — ale Nal

« Uzivane Iéky a jejich viive
« Vitamin D spiSe z potravnich doplfku.
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Individualizace!

Nutricni terapeut — Vas partner!
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Zdrojova literatura u autorky tamara.starnovska@ftn.cz

Dekuji za pozornost
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