Vitamin D ma stovky funkci: muze dokonce zpomalit i
starnuti, tvrdi nova studie
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Vitamin D hraje v celkovém zdravi organismu dulezitou roli. Zatimco v lété jej
cerpame hlavné ze slunce, po zbytek roku ze stravy. Odborné studie ale ukazuiji,
ze cesky jidelniéek je na tento vitamin chudy. Aktualné doporuc¢ovanou denni
davku nesplnuje ani 1 % €eské populace. Vitamin D se pfitom vyplati konzumovat
i v Iété — jeho zvySeny prijem totiz miuze dle novych zjiSténi védci pomoci
zpomalit proces starnuti.

Vitamin D pIni v naSem organismu vice nez 200 ruznych funkci. Je nezbytny pro zdravé
kosti a zuby, hraje roli ve fungovani imunitniho systému, je dulezity pro absorpci fosforu
a vapniku, pfispiva k udrzovani normaini ¢innosti svall a podili se na prevenci riznych
chronickych onemocnéni v€etné infekci a vliv ma také na psychickou pohodu. Jeho
pfirozenym a obecné zdrojem je sluneéni zafeni, respektive UVB zareni, které stimuluje
jeho produkci v nasi kuzi. Po vétSinu roku vSak toto zafeni neni dostate¢né silné, aby se
nam v téle hladina vitaminu D udrZzela v potfebnych hodnotach. Proto by se mél
organismu primarné doplfiovat kvalitni stravou.

99 % Cechii nepfijima ze stravy dostatek vitaminu D

Vitamin D najdeme pfedevsim v tuénych mofskych rybach jako je makrela a losos, oleji
z tresCich jater, vajeCném Zloutku nebo v potravinach obohacenych o vitamin
D.Mnozstvi vitaminu D v potravinach je vSak pomérné nizké a jen stézi pokryva
doporucené denni davky. Ve vétsiné evropskych zemi je tak u obyvatelstva pozorovan
vyrazny deficit vitaminu D. Prizkumy uvadéji, ze v Evropé, vyjma té severni, trpi
nedostatkem vitaminu D 30 az 60 % populace. Podle studie Statniho zdravotniho Ustavu
pfijima dostatek vitaminu D z obvyklé stravy jen zlomek Cechi: dfive doporugenou
denni davku 5 pg spliiuje pouze 18 % osob ve véku 18-90 let, nové stanovenou
doporucenou denni davku 15-20 ug pak jen méné nez 1 %. Hufe jsou na tom Ceské
zeny, které z jidla ziskaji praimérné pouze 3,1 pg vitaminu D.

Ackoliv v letnim obdobi, kdy vitamin D doplfiujeme ze slunce, neni deficit tak vyrazny,
existuji skupiny osob, u kterych je potfeba vitamin dodavat stale. ,Vétsiné lidi staci k
nacerpani dostatku vitaminu D ze slunec¢niho zareni relativhé nizka expozice UVB
zafeni, a to priblizné 15 az 30 minut alespori trikrat tydné. Situace je ale znacné
individualni. Horsi hladiny vitaminu D v organismu obecné vykazuji napfiklad seniofi,
lidé pracujici dlouhodobé ve vnitfnich prostorach &i osoby s vy$$i pigmentaci,” uvadi
Michaela Gorcéikova, produktova specialistka ze spole¢nosti deNatura.cz, ktera se
zameéfuje na vyvoj pfirodni kosmetiky i doplfiku stravy.
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Kazdodenni dostate¢ny prijem vitaminu D miize pomoci zpomalit starnuti

Jednou z novych funkci vitaminu D je podle nejnovéjsi studie jeho pozitivni vliv na
proces starnuti. Jeho zvySeny pfilem muaze dokonce zpomalit starnuti lidského
organismu. Nové vysledky randomizované americké studie VITAL totiz ukazaly, Ze
kazdodenni uzivani vitaminu D3 pomaha zachovat délku telomer u starSich dospélych,
coz muze zpomalit proces biologického starnuti bunék.

Telomery funguji jako ochrana naSich bunék béhem procesu jejich déleni. Pfi kazdé
bunécné reprodukci vSak dojde k jejich zkraceni. Kdyz jsou jiz pfilis kratké, burika se
prestane délit a postupné odumira. Tento proces je spojen s pfirozenym starnutim
organismu. KratSi telomery byvaji rovnéz spojovany s vysSim rizikem nékterych nemoci,
jako jsou kardiovaskularni onemocnéni nebo rakovina. U osob, které uzivaly vitamin D,
zjistili védci béhem ctyfletého pozorovani vyznamné mensi miru zkraceni telomer, ktera
odpovidala zhruba ftfiletému zpozdéni starnuti ve srovnani s osobami, které uZivaly
placebo.

,Vysledky tak dle autort studie naznacuji, Ze dostate¢ny pfisun vitaminu D muze byt
slibnou strategii, jak zpomalit prirozeny proces starnuti. Vzhledem k tomu, Ze expozice
slunec¢nimu zafeni s sebou muze nést i rizika v podobé rakoviny kiiZze a podobné, nabizi
se jako nejvhodnéjsi feSeni dodavat organismu tento dulezity vitamin kvalitnimi doplriky
stravy. Hladinu 25-hydroxyvitaminu D v organismu je mozZné zjistit vySetfenim krve a
podle zjisténych hodnot se pak rozhodnout pro formu kvalitni suplementace,“ konstatuje
odbornice.

O deNatura.cz

DeNatura.cz je Ceska znacka funkéni prirodni kosmetiky, ktera se specializuje na vyvoj a
vyrobu rustovych sér na fasy a obocCi, pletovych sér a vitaminovych komplex(. Na
vzniku kosmetickych produktd se podili desitka odbornikud, ktefi sazi na propojeni sily
prirodnich latek s moderni védou. Kosmetika proto obsahuje vysoky podil pfirodnich
slozek rostlinného, zivocisného &i mineralniho pavodu, a také peclivé vybrané, klinicky
ovérené syntetické latky, které vyrazné zvysuji u€innost pfirodnich produkti. Diky tomu
maji produkty deNatura prokazatelné vysledky, které interni tym pribézné testuje a
dokumentuje ve vlastnim testovacim studiu.

Kontakt
Ondrej Spilka

Zakladatel e-shopu deNatura.cz


https://ajcn.nutrition.org/article/S0002-9165(25)00255-2/abstract
https://www.denatura.cz/

+420 777 399 005

press@denatura.cz



