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na sportovni vykonnost

Vyznam vitaminu D pro lidské zdravi je obecné znam.
Jedna se o vitamin, ktery se uplatiuje v metabolismu vapniku
a fosfatd a ovliviiuje tak zejména kostni systém.

itamin D byl objeven v roce 1919 jako tzv.

antirachiticky faktor, tedy latka zabrariu-

jici krivici. V pfirodé se vyskytuje ve tiech
formach, jako vitamin D1 (kalciferol), nachazejici
se zejména v trescich jatrech, dale vitamin D2
(ergokalciferol, rostlinného pavodu), nebo jako
vitamin D3 (cholekalciferol, zejména zivocisné-
ho plvodu). Diky evolu¢nim tlakdim si lidské télo
umi vitamin D3 samo vytvafet, a to z cholestero-
lu. Vitamin D3 vznikd v kGzi z tzv. 7-dehydrocho-
lesterolu plisobenim ultrafialového zareni (UVB),
ten je poté déle aktivovan klasicky v jatrech a v
ledvinach procesem zvanym hydroxylace (i kdyz
tuto vlastnost maji i jiné tkané), ¢imz vznika
aktivni vitamin D3, nazyvany 1,25-dihydroxyvi-
tamin D3 (nebo 1,25-dihydroxycholekalciferol).
Zhruba 20 % vitaminu D pfijimame (¢i méli by-
chom) potravou, zdroje jsou Zivocisné (chole-
kaliferol) i rostlinné (ergokalciferol). Uvadi se, ze
dietni pfijem vitaminu D dosahuje celopopulac-
né zhruba 50 % pozadovaného mnozstvi, a jed-
na se o vitamin, ktery v nasem potravinovém
fetézci chybi ze vSech vitamin( nejvice. Stejné
tak nizké koncentrace vitaminu D v organismu
(deficience vitaminu D je definovana jako jeho

koncentrace v krevnim séru pod 20 ng/dL nebo
50 nmol/L; zatimco koncentrace v rozmezi 50 az
75 nmol/L jsou povazovany za hypovitaminozu)
jsou patrné nejcastéjsi hypovitaminézou v béz-
né populaci (podle nékterych studii az 50 % po-
pulace ma hypovitaminézu vitaminu D).
Poklidné vody nasich znalosti o vitaminu
D rozvitilo poznani mechanism plsobeni
tohoto vitaminu na prelomu tisicileti. Ackoli
nuklearni receptor pro vitamin D byl objeven jiz
v roce 1969, teprve zhruba o 30 let pozdéji byly
poznény zasadni bunécné mechanismy puisobe-
ni tohoto vitaminu. Zacalo se nahlizet na vitamin
D jako na skutec¢né endokrinni (tedy hormo-
nélni) latku s mnoha Gcinky na fadu systéma
a ovliviujici napfiklad i vznik nadvahy a obezity,
arterialni hypertenze, cukrovky, metabolického
syndromu, nékterych nadorovych chorob ¢i au-
toimunitnich onemocnéni.
Kromé téchto ucinku se ukazuje, ze vita-
min D ma patrné veliky vyznam i pro sportovni
vykonnost. Kupodivu prvni publikovana data
o invu slunénl' (pf’enesené tedyina tvorbu vi-

z roku 1927 (némecti plavci) a 1938 (rusti sprin-

tefi). Dnes vime, Ze vitamin D ovliviiuje funk-

ci vice nez 2000 gend (cela desetina lidského
genomul), které hraji roli v buné¢ném rlstu,
regeneraci tkani, regulaci imunitniho systému,
svalového metabolismu ¢i v proteosyntéze.
Ackoli pfesvédcivych dat o vlivu vitaminu D na
fyzickou vykonnost zatim mnoho nemame, vét-
sina odbornikd o vlivu vitaminu D na sportovni
vykon nepochybuje. Zjevné ergogenni (tedy
fyzickou vykonnost zvysujici) i¢inky vitaminu
D byly popsény u sprinter(. Popsan byl i vliv na
regeneraci svalll a kosti po sportovnich zrané-
nich, uvazuje se o jeho vyznamné roli u Uinavo-
vych syndrom( a pfetrénovani. Suplementace
vitaminem D se doporucuje i vrcholovym spor-
tovclm s problémy udrzet zdvodni télesnou
hmotnost. Nizké koncentrace vitaminu D jsou

i soucasti syndromu nazyvaného Female Athlete
Triad sestavajiciho se z nékteré z poruch pfijmu
potravy, poruch menstrua¢niho cyklu a kostni
nemoci. Tento syndrom je velmi opomijeny mi-
nimalné v prostfedi ceského vrcholového spor-
tu, mlze vSak mit zdvazné zdravotni dopady na
vrcholové atletky.

Jak jiz bylo uvedeno vyse, nizké koncentrace
vitaminu D v krvi ma zna¢na ¢ast bézné popu-
lace - i velké procento vrcholovych sportovc.
Existuje dnes jiz fada studii poukazujicich na
nizké koncentrace vitaminu D v krvi u rGznych
druht sportd, dokonce i ze zemi pobliz rovni-
ku - zde je nejvétsim problémem ochrana pred
sluncem, kterd vede i k nizkym koncentracim
vitaminu D v krvi.
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Denni doporuceny prFijem vitaminu D pro béZnou dospélou populaci se lisi stat
od statu (viz tabulka) a ¢ini zhruba 10 ug (400 1U) za den.

Doporuceny pFijem vitaminu D

USA a Kanada

Velka Britanie

Skandinavie

Australie/Novy Zéland

WHO (Svétova zdravotnicka organizace)

Pfi nizkych koncentracich vitaminu D v kr-

vi je doporucovan jeho pfijem 800-1 000 IU
(20-25 ug), vrcholovym sportovciim s nizkymi
koncentracemi vitaminu D 1 500-2 000 IU/den.
Doporuceni se viak rozchézeji, néktefi odbornici
jsou mnohem pfisnéjsi. Jak zaznélo na letos-

ni konferenci Americké spole¢nosti sportovni
mediciny (ACSM) v Denveru, méli by sportovci

s koncentracemi vitaminu D pod 75 nmol/L (do-
porucené referenéni meze v tabulce nize) uzivat
vitamin D v davce 2 000-4 000 IU za den. Podle
téchto prisnéjsich doporuceni by sportovci, ktefi
nemaji pristup ke slunci (zejména v zimnich mé-
sicich v zemich nad 35° zemépisné délky - coz je
bohuzel i Ceska republika), méli pfijimat 1 000-
2000 IU preventivné. A co je mozna také velmi
dulezité, vitamin D by mél pochézet od vérohod-
ného dodavatele/vyrobce, ¢imz se upozornuje
na problém nizké kvality mnohych vyzivovych
doplnkd (nejen) pro sportovce.

Podle poslednich doporuéeni je vhodné vyse-
trovat vitamin D kazdych 4-6 tydn(, coz je v pra-
xi prakticky nemozné. Vysetieni stoji 1 700 K¢,
coz by zruinovalo praktického/sportovni lékare
nebo sportovce. Doporucuje se vysetfovat as-
pon celkovy 250H-vitamin D (toto vysetfeni by-
va bézné k dispozici ve vétsich laboratotich), za
optimalni se oviem povazuje vysetiovat,volny”
250H-vitamin D - toto vysetieni se viak rutinné
neprovadi.

Referenéni meze koncentraci vitaminu D v krvi

Status | 25(0H)D (nmol/L) | 25(0H)D (ug/L)

Tézka deficience <12
Deficience 12-<30
Neadekvatni 30-50/80
Adekvatni >50/80
Optimalni* > 100 - 250
Optimalni** >120 - 225
Nebezpecné > 375

600

400 10
300 7,5
200 5
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A kde vitamin D najdeme? Jsou to zejména
tucné morskeé ryby, vaje¢né Zloutky, kakao, mar-
gariny (bézné maslo ma 5x méné vitaminu D ve
srovnani s margarinem), houby, nebo oboha-
cené potraviny. Na ¢eském trhu jich moc neni,
jsou to zejména rostlinna mléka (ryzové, séjové,
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Kazdy sportovec by mél peclivé dbat na pFisun

potravin/jidel bohatych na vitamin D, v pfipadé nizkych

i 1

koncentraci v krvi pak ani se
vitaminem D, napriklad kapslemi rybiho tuku

PFirozenym zdrojem vitaminu D jsou tuéné morské ryby, vajecné zloutky, kakao, margariny, rostlinna mléka,
houby, nebo obohacené potraviny

mandlové...) a vyrobky z téch-
to mlék pripravené.V zahranici

<48 se bézné vitaminem D fortifiku-
48-<12 jii ceredlie, pekarenské vyrob-
12 - 20/32 ky, pomerancové dzusy, u nas
je nabidka takovych potravin
>20/32 . .
omezena (pozn. red.: fortifikace
>40-100 - obohacovani potravin vitami-
>48-90 ny, bilkovinami, vlakninou). Je
> 150 tfeba upozornit, ze fortifikova-

* Zittermann A. Vitamin D in preventive medicine: are we ignoring the evidence? Br. J Nutr 2003;89:552-572.
** Heaney RP. Assessing vitamin D status. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2011;14:440-444.
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né potraviny maji ¢asto nizsi obsah vitaminu D,
nez vyrobci deklaruji (bézné pod 80 %), z jedné
studie vyplyva, Ze dokonce celych 14 % tako-
vych potravin neobsahovalo vitamin D zadny.

Zavérem lze fici, ze stanoveni vitaminu D v krvi
by mélo byt soucasti rutinniho vysetieni vrcho-
lovych sportovcd, a to alespon 2x ro¢né (zima
- léto). Kazdy sportovec by mél peclivé dbét na
prisun potravin/jidel bohatych na

vitamin D, v pfipadé nizkych
koncentraci v krvi pak neva-
hat ani se suplementaci vita-
minem D.
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