Vitamin D — myty a fakta — prednaska 30. ledna 2020

To, Ze vitamin D hraje velkou roli pfi predchazeni kfivice, asi kazdy vi.

Jak dokazuje celd fada vyzkumu, receptory vitaminu D se vSak nachazeji
v kazdé burice. Proto KAZDA NASE BUNKA REAGUJE NA VITAMIN D, POKUD
HO MA K DISPOZICI.

Doporuceni, ktera jsou pro Iékare zavazna, hovori, Ze davka 400 IU na den jsou
idealni (Ul = mezinarodni jednotka), podle poslednich vyzkumu, takova denni
davka vitaminu D nema pro zdravi clovéka ale Zadny vyznam.

1 mg=40000IU, 400 Ul = 10 pg.

Muazeme ignorovat fakt, Ze podle vyzkumu riziko onemocnéni tak strasnou

nemoci, jakou je roztrousena skler6za, muze byt redukovano, pokud by byla

uroven vitaminu D dostacujici? Pro¢ o tom nevime? Proc se v této oblasti nic

Neni vylouceno, Ze chronicky nedostatek vitaminu D vystavuje spolecnost
riziku rozvoje zhoubnych, dlouhotrvajicich, vieklych onemocnéni, takovych
jako nadory ¢i autoimunitni onemocneéni.
Jeden z nejzndméjsich americkych epidemiologt, ktery se zabyval vitaminem D,
na zakladé mnohaletych vyzkumu, které proved|, tvrdil, Ze optimalni Uroven
vitaminu D v krvi musi dosahovat minimalné 60 ng/ml krve. Pfi mensi hladiné
se znacneé zvysuje vyskyt takovych onemocnéni jako:

- Nadory ledvin

- Nadory prsl

- Nadory tlustého streva

- Nadory vajecnikl

- Roztrousena sklerdza
az o 88%.
Shora uvedené by mélo byt ZAKLADEM predchazeni nadorovych onemocnéni.

Vitamin D v krvi ve vysoké koncentraci plsobi opravdu zazracné. Mimo jiné se
spousti proces produkce proteinovych past, které jsou vybaveny silnymi
schopnostmi nicit bakterie a viry. Jinak feceno: znamena to prosté, ze nas
organismus je schopen prokukovat sva vlastni antibiotika!



A navic vitamin D vede v odpovidajicim mnoiZstvi k tak silné aktivaci naseho
obranného systému, Ze je schopen postavit se i tak silnému patogenu, ktery
zplUsobuje tuberkulézu a nejen plic.

Je tedy moiné predejit epidemiim, které se objevuji sezonné, jako jsou
nachlazeni a chripky?

| pfes fadu spornych nazord bylo prokdzadno, Ze sniZzeni obranyschopnosti
souvisi s Ubytkem slunecniho svétla, které bezprostfedné plsobi na nasi klzi,
coz vede ke snizeni urovneé vitaminu D v naSem organismu.

Farmakomafie vsak chrli ve velkém studie, Ze pouze jejich ockovaci latky jsou
Védecké studie rovnéz dokazuji, Ze bylo by moiné znacnym zpUlsobem sniZit
onemocnéni déti cukrovkou 1. typu tim, Ze budeme jim podavat vitamin D ,,od
narozeni“ (az o 88 %). Pfi téchto vyzkumech bylo novorozenclim podavano

denné 2000 IU.

Deficit vitaminu D souvisi s nedostatechym rozvojem panve jiz u malych

dévcatek. Jako dospélé zeny nejsou schopny porodit dité prirozenou cestou

kvuli pfilis malé panevni kosti.

Vitamin D ma rovnéz vyznamny vliv na fungovani svalt. Je prokazano, Ze jeho
nedostatek mlze tak mj. oslabit panevni svaly, Ze Zena nedokdze porodit dité
pfirozenym zplsobem. Dr. Holick proved! vyzkum ve skupiné 400 téhotnych
zen. Ukazalo se, Zze pokud Zeny mély potfebnou uroven vitaminu D, pak se
riziko nutnosti pouzit operacni zakrok Ctyrikrat snizilo.

Rovnéz bylo prokazano, ze podava-li se téhotnym Zenam 4 000 IU vitaminu D
Cili desetkrat vic, nez je doporucovano, nedochazi u nich k zadnym negativnim
zménam. Zadné vedlejsi ptiznaky.

Dr. Hollis prokazal, ze podle jeho vyzkumul neni v podstaté mozné, aby se
projevila jakakoliv toxicnost vitaminu D, dokonce ani pfi vysokém rozsahu
podavanych davek. Rovnéz dokazal, Ze pokud bude Zena brat kolem 6 000 a



dokonce i 10 000 IU vitaminu D denné, pak neni nutné novorozenclim ddavat
vitamin D uméle.

Farmakomafie bez ostychu lzZe, a strasi lidi, Ze denni davka 4 000 IU clovéka
zabije.

Americky institut mediciny oteviené mluvi o tom, Ze horni hranice
bezpecnosti je 10 000 IU vitaminu D denné! Pritom uvedeny institut patfi mezi
nejkonzervativnéjsi instituce v USA.

Co nato nasi pani doktori? Kdo je zastrasuje?

Mezi védci, kteri se zabyvaji vlivem vitaminu D na zdravi ¢lovéka, se vSeobecné
mini, Ze uroven vitaminu D vkrvi by neméla byt niZsi nez 50-80 ng/ml.
Stanovena je i hranice 150 ng/ml krve, kterd by neméla byt prekracovana.
Hodnota 10 ng/ml stanovena nasimi lékafi je pro zdravi clovéka pFimo

nebezpecna!!! Pro¢ tomu tak je?

Rovnéz je doporuovano denni uzivani mensich davek, a ne jednorazovée
velkych davek.

Pfi dlouhodobych zdravotnich problémech, které se nedafi resit, je treba
vysSettit hladinu vitaminu D, tzn. metabolitu oznac¢ovaného jako 25(OH). Pokud
se vam nepodari presvédcit vaseho lékare, vySetreni si musite zaplatit sami.
V soucasné dobé je jiz dostatek soukromych specializovanych firem, které
méreni zajisti. VUSA je méreni hladiny vitaminu D nejc¢astéji provadénym
mérenim.

Je treba upozornit, Ze aby mohl byt vitamin D vyuzit, musi byt bran s jidlem,
které obsahuje tuk, protoze je rozpustny v tucich. Neni mysleno, Ze primo

davku rozpustit v oleji nebo pod.!!!

Bohuzel, prestoze jde o zakladni znalosti o vitaminu D, nic z toho nas nikdo

neuci!!!



Diky pozndani predstavenych faktld a uplatnéni prislusnych, jednoduchych
¢innosti by bylo mozné redukovat vznik nemoci od nadvahy az po revmaticky
zanét kloub(, od vysokého krevniho tlaku po bolesti patefe, od cukrovky po
kiece svalli, od infekce hornich cest dychacich az po dalsi druhy infekce, od
fibromyalgie po rakovinu prsu, tlustého stieva, slinivky, prostaty a vajecnikd.

Vitamin D predchazi a také umoziuje efektivngji LECIT srdeéni choroby,
demenci, depresi, nespavost, lupenku, roztrousenou sklerézu atd.

To, Ze vitamin D chrani pred kfivici a osteopordzou, vime jiz davno. Malo se
vSak mluvi o tom, Ze vitamin D je latka, ktera ma ohromny vliv na fungovani

celého organizmu.

Toto jsou slova patrné jednoho z nejlepsSich specialistii na svété v oblasti
pusobeni vitaminu D, Iékafe a védce, jakym je Dr. Michael Holick.

ODKUD SE VITAMIN D BERE?

BohuzZel... nemUzZeme jej pfiliS mnoho ziskat zjidla, proto nadéje na jeho
doplnéni z diety je témér nerealna.

Jinym zdrojem vitaminu D jsou doplriky stravy. Neni doposud znamo, Ze by se
nékomu povedlo vyrobit preparat, ktery by umél udriet vitamin D alespon
néjaky ¢as. Casteéné se to dafi u vitaminu D3, zde vsak predavkovani hrozi
znacnymi komplikacemi.

U novorozenat nutné dochazi k suplementaci az do prvniho roku jeho Zivota.
BohuZel, doba suplementace je nedostate¢né kratka a i urovern 600 IU/den je
nedostate¢nd. VétsSina novorozencll md po narozeni Uroven vitaminu D nizsi
nez 20 ng/ml krve. Timto maji zadélano na fadu zdravotnich problému!!!

DRUHY VITAMINU D

Kdyz se v klzZi vytvofi vitamin D, pak je transportovdn do jater a ledvin, kde
prochdzi dalSimi metabolickymi preménami. Takovym zdkladnim metabolitem



je vitamin D, oznaceny jako 25(OH)D. Po ukonceni nasledujici premény, hlavné
v ledvindch, se méni na metabolit popisovany jako 1,25(0OH),D3, nebo zkratka
zjednodusené 1,25(0H) na rozdil od 25(0OH) nebo D3 a D.

Stav nasyceni krve vitaminem D pouze ukazuje metabolit 25(0OH).

Télo produkuje metabolit 1,25(0OH) témér vidy ve stdlém mnoistvi.

PriliS velké mnoistvi metabolitu 1,25(OH),D3 je velmi toxické. Kdyz télo
potiebuje vétsi mnozstvi 1,25(0OH), vyzkumy prokdzaly, Ze proména 25(0OH) na
1,25(OH) probiha na mistni urovni v burikach, aby nedoslo k otraveé krve.
Suplementovat télo vitaminem D3 ??? MiZeme, ale velmi opatrné.

Nejlepsim zdrojem vitaminu D je slunce !!!
A to zareni UVB.
Vliv slune¢niho zareni na nase zdravi, to je na nékolik

prednasek o dtlezZitosti slunecniho zareni na nase zdravi.

Farmakomafie nas strasi, Ze opalovani nam zptisobi rakovinu kize, proto se
neopalovat, nebo pouzivat krémy, které slunecni zareni nedopusti na nasi
kizi. ProcC to asi délaji ???

Na nasi kGzi se z cholesterolu pomoci zadreni UVB vytvori vitamin D, ktery je
postupné béhem 48 hodin vstfeban do podkozniho tuku, z kterého je postupné
uvolnovan. Abychom si néjaky vitamin D vyrobili sami pomoci sluce, vSak
musime pamatovat na:

1. V nasi zemépisné Sifce se zareni UVB v dostate¢ném mnozstvi dostane na
nasi kazi pouze od dubna do zafi. V ostatnich mésicich nic.

2. Pres uvedené letni mésice dostate¢na uroven UVB zareni je pouze mezi
10 a 15 hod.

3. Aby na k(zZi dopadlo patficné mnoistvi UVB, nesmi byt namazana
zadnym opalovacim krémem!!!

4. Abychom se nespalili slunecnim zarenim UVA, ozarovani bez opalovaciho
krému muZeme provadét maximalné 10 az 15 min z kazdé strany. Pfi
ozafovani nesmi na druhy den kdze byt z€ervenald!!!

5. Cim vice jsme opdleni, a kdZe je tmavsi, tim méné se na ni vytvofi
vitaminu D.



. Jak bylo vyse uvedeno, vitamin D prochazi kizi dlouhou dobu. Neni
vhodné proto se po ozafovani osprchovat. Veskery vytvoreny vitamin D
splachneme z kize.

Pozor na soldria, nemusi zareni UVB vibec emitovat. Obsluhy ¢asto
nevédi, o ¢em mluvite.

.V solarku, kde emituji i UVB zareni, dobu ozarovani stanovime max. na 3
az 4 minuty podle intenzity zdroje. Asi 30 min. pred vstupem do solaria je
dobré si vzit napf. vitamin A a selen. Jsou to silné antioxidanty, které kGzZi
ochrani pred spalenim.

. Je vhodné investovat do lamp UVB. Nékolik takovych lamp je moZno
poveésit i v malé koupelné. Postaci pak dvé az tfi minuty ozarovat télo,
tfeba po koupeli. Nutna je vsak pravidelnost.

RDA (recommended daily allowance = doporu¢ené denni davky) pro americkou
populaci jsou pro vitamin D stanoveny na 600 IU (International Units =
mezinarodnich jednotek) za den. Oproti tomu jak Weston A. Price Foundation,
tak i Dr. Mercola doporucuji kolem 5,000 U denné. Jen pro doplnéni, nize
vidite doporu¢eni MZd CR.

Tab. 6 - Doporucené davky vitaminu D

Doporucené davky vitaminu D

Celkova populace Rizikova populace

Vék DDD (1U/ Horni lim- DDD (1U/ Horni lim-

den) it (IU/den) den) it (IU/den)
Déti
0-6 mésicl 600 1000 600-1000 2000
6-12 mésict 600 1500 600-1000 2000
1-3 TOKy 600 2500 600-1000 4000
4-8 let 800 3000 600-1000 4000
9-18 let 800 4000 600-1000 4000
Dospéli
19-70 let 800 3000 600-1000 4000
>70 let 800 4000 600-1000 4000
Téhotné a kojici
14-18 let 600-800 4000 600-1000 4000
19-50 let 800-1000 4000 1500-2000 10 000




Hned po nejlepSim zdroji vitaminu D, slune¢nimu zéfeni, je strava. Mame tim
na mysli skuteCnou stravu, nikoliv vitamin ve form¢ potravinového dopliku.
Syntetické vitaminové dopliikky jsou povétSinou vyrdbény z ozéarenych
ergosterolll, napt. z kvasnic (UV ozatfovanim sterolli nachazejicich se v mléce,
rybach a vejcich) nebo syntetickych kalciferoll (pochazejicich z ovEiho lanolinu

nebo ryb).

USDA (US Drug Administration) databaze sestavend v 80. letech minulého
stoleti uvadi nasledujici potraviny bohaté na vitamin D (uvedend mnozstvi
jsou vztazena na 100 grami potravin). Tyto idaje demonstruji, jak je sloZité
ziskat z normalni stravy onéch 5,000 IU vitaminu D...

olej z trescich jater: 10,000 IU

sadlo (veptovy tuk): 2,800 [U

konzervovany sled’/nakladany slanecek: 680 U
ustfice (vatfené v pare): 642 IU

sumec (vafeny v pare): 500 [U

Zdroj: The Miracle of Vitamin D, Weston A. Price Foundation

Neuvadime zde potraviny obohacené o synteticky vitamin D, jako nap¥.
cerealie, mléko nebo pomerancovy dzZus.

TOP 10 zdroju vitaminu D

1. Sluneéni zareni

Slune¢ni zafeni je nejlevnéjsi a nejjednodussi cestou, jak ziskat vitamin D.
Bohuzel, tato cesta neni tak snadnd v zimnich mésicich. Védéli jste, Ze nizka
hladina vitaminu D je jednim z hlavnich divodd, pro¢ v onéch mésicich
onemocnite? Zamyslete se nad tim. Pro€ jste vice nemocni na podzim a v zimg&?
Je to z toho diavodu, Ze se vam nedostava vitaminu D ze slune¢niho zafeni.

S koncem 1éta, jak ubyva na intensit¢ slunecniho zafeni, je ¢im dal tim t&zsi
ziskat dostatek vitaminu D ze slune¢nich paprskli. A ano, vaSe télo si uklada
vitamin D ze slune¢niho zafeni. Zasoba vSak vydrzi max. 2 az 3 mésice.

Podle Dr. Mercoly:

“... hladina vitaminu D v krvi klesa na nejniz$i uroven v prabéhu chiipkové
sezony. Pokud Vase télo neni chranéno vlastnimi antibiotiky (antimikrobialnimi
peptidy), které jsou uvolnovany vitaminem D, pokud mate nizkou hladinu
vitaminu D v krvi, jste vice nachylni k tomu, ze se nachladite, chytnete chiipku
nebo jiné onemocnéni dychacich cest... Pokud ziskate dostatek vitaminu D ze



sluneéniho zareni nebo dostatecné mnoZstvi ze zdroji uvedenych niZe,
Sance, Ze onemocnite chripkou je VELMI mald” (Zdroj: Dr. Mercola)

Pokud budete chtit, mizete ziskat ohromujicich 80 procent a vice vitaminu D ze
slune¢niho zafeni. Podle Dr. Hymana, zakladatele a teditele UltraWellness
Center v Lenoxu (USA), opalovaci krémy blokuji priblizné 97% produkce
vitaminu D. Abyste vyuZili vyhod slune¢niho zéfeni, nemusite se dostat do
ohrozeni: jedinctim se svétlejsi pleti posta¢i méné nez 30 minut na slunci, aby
nacerpali dostatek slunecniho zatreni pro produkci denni davky, zatimco jedinci s
tmavsi pleti potfebuji pro ziskani adekvéatniho mnozstvi asi dvé hodiny
expozice, fikd Dr. Hyman.

2. Olej z trescich jater

Olej z trescich jater je potravinou c¢islo jedna, pokud mluvime o potravinovem
zdroji vitaminu D. Kdysi popularni jako potravinovy doplnék, olej z tres¢ich
jater zlistava nejlepSi cestou k vybudovani imunity a ziskani denni davky
vitaminu D.

Rodina, ktera bere olej z tresCich jater kazdy den po cely rok (1 1zice denné pro
dosp¢€lé, 1/2 1zice pro déti), ma vitaminu D dostatek.

Doporucuji fermentovany olej z tres€ich jater jako jedinou variantu na trhu,
ktera neprochdzi tepelnou upravou a neni upravena. Je to také jediny druh, ktery
neobsahuje ptidany synteticky vitamin D.

3. Sadlo

Pokud jste neslysSeli o pozitivnich zdravotnich ucincich sadla, tak ted’ je ten
spravny moment. Diive bylo sadlo jednou z mala moZnosti, co se tuku tyce, ale
v padesatych letech minulého stoleti ziskalo Spatné jméno po agresivni
kampani firmy Crisco (pozn. piekladatele - Crisco jako prvni pfislo na
americky trh se ztuzenym tukem, na americkém trhu si drzi podobnou pozici
jako Unilever, vyrobce Ramy, v Evropé€). Sadlo se ziskava z vepiového tuku a
obsahuje vysoka mnoZstvi vitaminu D - nékteré odhady mluvi az o 1.000 1U
v jedné 1Zici!

Varenim na sadle (rad€ji nez vafeni na rostlinnych olejich nebo ztuzenych
rostlinnych tucich) pfipravite vhodnéjsi pokrmy. Tak to je asi nejvhodnéjsi
odpovéd’ na otazku: tak na ¢em mame teda smazit?? Pokud ja bych to
doporucoval, tak spisSe z prasete z domaciho chovu.



Vitamin D ze sddla miize pomoci s distribuci vapniku v téle, stejn¢ tak s
odstranénim jedl z vaseho téla. Spolecné s cholesterolem (rovnéz obsazenym v
sadle), vitamin D rovnéZ pomaha produkci a regulaci hormoni.

Bohuzel sadlo, které koupite v obchodé, je obvykle homogenizované a tim
padem nedosahuje takové kvality, jako sadlo piipravené na bio-farmach a
dostupné v bio-obchodech

4. Slanina

Zapomente na vakcinaci proti chiipce - jezte vice slaniny! Nejenom, ze kvalitni
slanina pfipravena z vepfového masa prasat zijicich ve volném vyb¢&hu chutna
skvéle a poslouZzi jako vytecne zpestteni Vaseho jidelnicku, ale na rozdil od
vSeobecné rozsiteného nazoru je velmi prospéSna (a podstatné vice efektivni a

nebolestné narozdil od vakcinace proti chiipce!).

Slanina je prospéSna ze stejné¢ho divodu jako 14j. D4 se pfipravit na mnoho
zpusobl a chutna skvéle.

5. Losos z volného odchytu

Losos z volného odchytu (nikoliv z aqua-kultur z jakékoliv ze skandinavskych
zemi) je vyznamnym zdrojem vitaminu D. Diraz na "volném odchytu" je na
misté - maso z lososti chovanych na farmach ma priblizné 25% vitaminu D
ve srovnani s lososy z volného odchytu.

American heart association doporucuje zafadit do jidelni¢ku tuéné ryby (jako je
napf. losos) dvakrat tydné&, pro toho, kdo mé odvahu.

6. UstFice

Usttice, stejné jako ostatni plody mote, obsahuji spoustu vitaminu D a jsou
vybornym doplnénim jidelnicku. ZvySuji imunitu, energii a obecné snizZuji
riziko chorob. Navic, podle nedavné studie American Chemical Society, jejich
aminokyseliny zvySuji mnoZzstvi testosteronu a estrogenu. Pokud maji
skute¢né tyto hormony vliv na na Vase libido, pak je mozno je pokladat i za
ptirodni afrodisiaka.

7. Sardinky

Ze sardinek lehce a rychle pfipravite obéd, veceti nebo rychlé obcCerstveni a
obsahuji spoustu vitaminu D. Jsou velmi chutné a daji se pfipravit na spoustu
zpusobu. Rovnéz obsahuji omega-3 mastné Kkyseliny, B vitamin a
aminokyseliny.



8. Kaviar a rybi jikry

Opét, soustied’te se na kaviar (nebo rybi jikry) ryb z volného odchytu. Mimo
skvé€ly zdroj vitaminu D kaviar také poskytuje velké mnozZstvi vitaminu A, ktery
ma pozitivni G€inky na vas zrak, stav kiiZe a rovnéz piisobi preventivné proti
vzniku rakoviny. Dalsimi vyhodami je obsah drasliku, dtlezitého pro snizovani
krevniho tlaku, a obsah mastnych kyselin. Kaviar je 1ékafi ¢asto doporucovan
pacientim po chemoterapii nebo operaci, jelikoZ pomahd zvySovat mnozZstvi
hemoglobinu v téle.

9. Vajecné zZloutky od slepic chovanych ve volném vybéhu
Vajecné Zloutky od slepic chovanych ve volném vybéhu maji 4-6krat vice
vitaminu D neZ zloutky slepic chovanych konvenénim zpusobem (v klecich).

Vitamin D je pfevazné ve Zloutcich, nikoliv v bilcich.

Namisto toho, abyste jedli omeletu z bilkd, piidejte si extra Zloutky do vasich
rannich michanych vajicek.

10. Krevety

Krevety maji vysoky obsah vitamini D, B3 a zinku. Jejich konzumace je ¢asto
doporucovéna lidem snazicim se snizit t€lesnou vahu. Krevety obsahuji "dobry"
cholesterol a selen, ktery pomaha sniZovat riziko vzniku rakoviny.

V mens$im mnoZstvi krevety obsahuji i vitaminy A, E a B6, stejné jako hor¢ik,
Zelezo, sodik (siil) a méd’. Obsahuji rovnéz stopy vitaminu C.

Nehledé na vysSe uvedené, krevety jsou delikatesou a jako vyborny zdroj
vitaminu D jsou skvélou moznosti jeho pifijmu v podzimnich a zimnich
mésicich, kdy je slune¢niho zatreni nedostatek.

Zdroj: VillageGreenNetwork

Poznamky pod carou:

I kdyz se cela nase rodina vSemozZné snazi Cerpat co nejvice vitaminu D ze
slunce, ne vidy se nam podari stravit na primem slunci onéch 30 minut denné a
ne vzdy jsme paprskiim vystaveni tak, jak bychom asi byt méli - bavime se zde o
dobé doporucené na slunci v okamziku, kdy na sobé mdte minimum obleceni -
sportujete jen v Sortkach, slunite se na plazi v plavkach... Vitamin D v
dostatecnych davkdach je tak jednim z madla doporucenych potravinovych
doplnki, které pravidelné uzivame. Davame prednost znacéce Healthy Origins,
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http://villagegreennetwork.com/top-10-best-sources-vitamin-d

kterd sice neni v CR oficialné dostupnd, ale da se koupit na Amazonu s tim, Ze
Vam zasilku doruci do CR. Mimo niZe uvedené baleni 360 gelovych kapsli o
obsahu 10.000 1U (dvojndsobek doporucené davky - i kdyz se vitamin D uklada
v télesnych tucich a jeho nadbytek neni vylucovan moci, podle dostupnych studii
neni tieba se bdt predavkovani) je k dostani i varianta 5.000 IU a 3.000 1U.

Osobné a nejen pro vegetariany doporucuji lampu s UVB zarenim. Nejlepsi
zkusenost mam s lampou o prikonu 300 W Osram, kde zareni UVA nepresahuje
14 W a zareni UVB ma vykon 3 W, cozZ pro nasvécovani na vzdalenost 1 m je
dostate¢né. Cas nasvécovani neprodluzujeme nad 5 minut pfi prib&zném
otaceni. Nasveécovani provadime max. 5x v tydnu.

Kazdy clovék je jiny, proto vidy na druhy den zkontrolujeme, jestli nam kuze
nezacinad rdzovét. Jestlize ano, tak zvétSime vzdalenost od lampy na 1,5 m,
nebo zkracujeme ¢as nasvécovani.
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