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Dostatec¢na hladina mikrozivin je zakladnim predpokladem pro spravné fungovani organizmu. Doporuc¢ené denni davky jsou voditkem
pro stanoveni dostatku mikrozivin a vhodnosti pfipadné suplementace. Staci détem kvalitni strava, nebo je tfreba rutinné podavat vita-
miny v doplncich? Pokud uvéfime reklamam, budeme suplementaci vitaminli povazovat za nezbytnou. Odborna doporuceni jsou vsak
mnohem sttizlivéjsi a jako zdroj vitaminG upfednostiuji zdravou vyzivu.
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What Vitamins and When to Recommend Them to Children

Sufficient levels of micronutrients, including vitamins, are essential for the proper functioning of the body. Recommended daily doses
serve as a guide to determine a sufficient amount of micronutrients and to possibly prescribe supplementation. Do children only need
good food or do they need to regularly take vitamin supplements? According to advertisements, there is no other way but to take vitamin
supplements. However, professional recommendations are more sober and prefer a healthy diet as a source of vitamins.
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Doporuc¢ena dennf davka (DDD) je pojem, ktery se v Cesku pouzivé pro vyjadfeni potfebného individualniho denniho pijmu Zivin, vitamind, mi-
nerdll a dalsich latek, ktery je povazovany za dostatecny k tomu, aby pokryl potfebu vétsiny zdravych jedinct (98 %) v kazdé vékové skupiné. Z3-
kladem pro DDD urcitého vitaminu je mnozstvi, které je nutné k udrzeni jeho spravné hladiny v krvi u testované zdravé osoby. Tyto hodnoty se

mohou interpretovat rlizné, a proto se od sebe mohou v jednotlivych zemich lisit (1). Od prméru se maze lisit i skute¢nd potreba jednotlivce.

KOLIK VITAMINU POTREBUJI DETI

Uvedena doporuceni pfipravila v roce 2011 Spole¢nost pro vyzivu a vychazeji z aktualizovanych doporucenti stfedoevropskych zemi, oznacovanych
jako DACH.

Tabulka 1. Doporuceny denni pfijem (vitaminl A a D) anebo odhadovand hodnota pro pfiméreny pfijem (vitamin0 E a K) vitamin( rozpustnych v tucich (2)

Vék/vitamin A (ng)** RE retinol D (ng)*** cholekalciferol E (mg)**** TE tokoferol K (ng) fytochinon
0-3 mésice 0,5* 10 3 4
4-11 mésict 0,6 10 4 10
1-3 roky 0,6 5 5 divky, 6 chlapci 15
4-6let 0,7 5 8 20
7-9 let 0,8 5 9 divky, 10 chlapci 30
chlapci 10-12 let 09 5 13 40
divky 10-12 let 09 5 " 40
chlapci 13-14 let 1,1 5 14 50
divky 13-14 let 1,0 5 12 50
chlapci 15-18 let 11 5 15 70
divky 15-18 let 09 5 12 60

*Zde se jedna o odhadované hodnoty

**1' mg ekvivalentu retinolu = 1 mg retinolu = 6 mq all-trans-beta-karotenu = +& mg jinych karotenoidl provitaminu A = 1,15 mg all-trans-retinylacetatu = 1,83 mg
all-trans-retinylpalmitatu. 11E = 0,3 ug retinolu.

**1 g =40 IE, 1 IE=0,025ug

***¥¥1 mg ekvivalentu RRR-alfa-tokoferolu = 1 mg RRR-alfa-tokoferolu = 1,49 IE. 1 IE = 0,67 mg RRR-alfa-tokoferolu = mg all-rac-alfa-tokoferylacetétu.

Tabulka 2. Doporucené denni davky anebo dostatecny pfijem vitamin{ rozpustnych ve vodé (2)

Vék/vitamin B, (mg) B,(mg)  ,B,(mg)** »Bs (mg) B, (mg) B, (n9) B, (ng)* B,, (ng) »C (mg)
thiamin  riboflavin NE niacin” kys. pantothenova” pyridoxin biotin FE folat kobalamin  kys. askorbova“

0-3 mésice 0,2* 0,3* 2% 2 0,1* 5 60* 04* 50%

4-11 mésict 04 04 5 3 03 5-10 80 08 55

1-3 roky 0,6 0,7 7 4 04 200 1,0 60
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Tabulka 2. Doporucené denni davky anebo dostatecny pfijem vitamin{ rozpustnych ve vodé (2)

4-6 let 08 09 10 4 0,5 10-15 300 15 70
7-9 let 1,0 11 12 5 07 15-20 300 1.8 80
chlapci 10-12 let 1.2 14 15 5 1,0 20-30 400 2,0 90
divky 10-12 let 1,0 1,2 13 5 1,0 20-30 400 2,0 90
chlapci 13-14 let 14 16 18 6 14 23-35 400 30 100
divky 13-14 let 11 13 15 6 14 25-35 400 3,0 100
chlapci 15-18 let 13 1,5 17 6 1,6 30-60 400 30 100
divky 15-18 let 1,0 1,2 13 6 1,2 30-60 400 3,0 100

*Zde se jednd o odhadované hodnoty
**1 mg ekvivalentu niacinu = 60 mg tryptofanu

KDY PRIDAVAT VITAMINY

Zvysena potreba a pripadna suplementace jsou vhodné pfi ur¢itych onemocnénich, v dobéach zvysené fyzické a psychické zatéze organismu.
Suplementace je indikovéna pfi zjisténém deficitu.

Tabulka 3. Projevy nedostatku jednotlivych vitaminG (2, 3, 4, 5)

Vitamin Projevy nedostatku

A poruchy zraku: konjunktivitida, xeroftalmie, blefaritis, Bitotovy skvrny, svétloplachost, hemeralopie; postizeni sliznic a kiZe: bledost, suchost, loupan,
uhrovitost obliceje, hnisavé infekce, rohovaténi vlasovych folikuld, suché viasy, lomivost nehtd, metaplastické zmény epitelii vedouci k vyssi nachylnos-
ti danych sliznic k infekcim; anémie, zpomaleni rdstu, zpomaleni tvorby zubni skloviny, snizeni kognitivnich funkci

C Unava, anémie, neprospivani, nachylnost k infekcim, zhorsené hojeni ran, pomala rekonvalescence, hematomy, petechie, zanéty a krvaceni dasni, bolest
kosti, cyandza rtl, nosu, usi, nehtd, otok dasni, hypertrofie interdentélnich papil, bolesti nohou, bledost, suchost kiize, hypotonie, rohovaténi viasovych
folikul, Moeller-barlowova choroba u kojencd, porucha tvorby kosti a rdstu u déti

D u kojencli a malych déti rachitida — deformace kostry (pater, dlouhé kosti, lebe¢ni kosti), perzistence velké fontanely do 2. roku Zivota, opozdéni dentice, defek-
ty skloviny a zubnf kaz; snizeni svalové sily a tonu, zvysend nachylnost k infekcim, depresivni stavy, inavnost, svalové bolesti dolnich koncetin, poruchy spanku

E u déti s nizkou porodni hmotnosti neurologickd onemocnénti, svalové dystrofie; hemolyticka anémie, bledost kize, bledost sliznic, bledost spojivek,
hypestezie, $patné hojeni ran, ndchylnost k infekénim onemocnénim

K hemoragickd nemoc novorozencd - krvaceni do sliznic a organ(, epistaxe, enterorhagie, hematurie, petechie

pellagra (nemoc tfi D): dermatitida, diarrhea a demence, zmény sliznic Ustni dutiny, jazyka a Gl traktu, neurastenicky syndrom, suchost a bledost rtd,
nervosvalové bolesti, erytém na dorzu ruky a zatylku, pigmentace, hypertrofie papil jazyka, jasné cerveny nebo suchy jazyk, otok jazyka, bolesti jazyka,
hyperkeratdza; porucha sekrece kyseliny chlorovodikové v zaludku a tim az porucha vstfebavani vitaminu B12

B poruchy rastu, suché, fialové rty, cheildza, angularni stomatitis, suchy rudy jazyk, seborrhoickéa dermatitis, v oc¢ich konjuktivitida a blefaritida, v tézkych
pfipadech normocytarni anémie

B neurastenicky syndrom, suchost a bledost rtd, nervosvalové bolesti, erytém na dorzu ruky a zatylku, pigmentace, hypertrofie papil jazyka, jasné Cerve-
ny nebo suchy jazyk, otok jazyka, bolesti jazyka, hyperkeratéza

hyperestezie, parestezie, poruchy koordinace, pocit ,paleni nohou’, slabost, pocit vycerpani, nespavost, depresivni ladéni, vypadavani vlasd, lomivost nehtl

B, zazivaci obtize, zvysena drazdivost, hypochromni anémie, nechutenstvi, v ocich konjunktivitida, seborrhoicka dermatitida, cheildza, glositida, epilepti-
formni krece pfi zdvazném deficitu v kojeneckém véku

B nauzea, zvraceni, anorexie, slabost, alopecie, lomivost a kiehkost nehtd

megaloblastickd anémie: bledost kiiZe a sliznic, bledost spojivek; vrozené vyvojové vady neurdini trubice, parestesie, slabost, Unava, opakované zané-
ty v dutiné ustni

B perniciézni anémie, bledost sliznic a kize, bledost spojivek, Unava, dusnost, palpitace, tachykardie, hepatomegalie

Tabulka 4. Hlavni zdroje jednotlivych vitamind (2, 3, 4, 6)

Vitamin Hlavni zdroje podle abecedy Hlavni zdroje podle obsahu

A vitamin A: jatra, maslo, maso, mléko, mlécné vyrobky, ryby, vajecny Zloutek; beta- vitamin A: rybi olej, jatra, ryby, maso, Zloutek, mléko a mlécné vyrobky;
-karoten a dalsi provitaminy: oranzova a zlutd zelenina a ovoce jako broskve, dy- betakaroten a dalsi provitaminy: mrkev, papriky, raj¢ata, dyné, sipky, me-
né merunky, mrkev, papriky, rajcata, sladké brambory, sipky runky, broskve

C brokolice, citron, Cerstvé bylinky (napf. tymidn a petrzel), cerstvy hrasek, dyné, paprika, pazitka, petrzel, kien, kapusta, z ovoce acerola, pomerang, sipky,

grapefruit, kvétdk, kien, kysané zeli, lesnf plody, limeta, melouny, pomerance, pa- broskve, kiwi
priky, rajcata, rakytnik, rGzickova kapusta, sladké brambory, $ipky, $pendt, tmava
listova zelenina (napf. kapusta a feficha), tufin

D losos, mléko a mlé¢né produkty, naklicend semena, rybf tuk, sardinky, slane- rybfolej, trescijatra, losos, sardinky a dalsi ryby, Zloutek; pro vlastni tvorbu
cek, tunak, Zloutek vitaminu D z cholesterolu v kiiZi je nezbytné slune¢ni (UV) zéfeni

E Cerstva listova zelenina (napf. zelf, Spendt, kapusta), lusténiny, maslo, ofechy, ryby, rostlinné oleje a semena olejnatych rostlin a ofechy, obilné klicky, kuku-
semena, syry, vejce, za studena lisované oleje fice, lusténiny, Spenat a kapusta, z Zivocisnych zdrojl vejce, jatra a dalsi

vnitfnosti, veprové a kréli¢i maso
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Tabulka 4. Hlavni zdroje jednotlivych vitamint (2, 3, 4, 6)

K listova zelenina (kapusta, petrzel, Spenat, mangold, listy tufinu), chfest, mofské listova zelenina (kapusta, petrzel, $penat, mangold, listy tufinu), chfest,
fasy; vitamin K tvofi i bakterie tlustého stfeva moiské fasy, brokolice, kvétdk, sojové boby a sojovy olej, jatra, vejce; vita-
min K tvoff i bakterie tlustého stieva

B kvasnice, lusténiny, maso, obiloviny maso, zejména veprové, jatra a nékteré druhy ryb; z rostlinnych zdrojd
lusténiny, obilniny, celozrnné produkty, ovesné viocky, viasské a liskové
ofechy, kvasnice

B brambory, jatra, kvasnice, lusténiny, maso, mléko a mlécné vyrobky, obiloviny  jatra, mléko, mékkky tvaroh, tvrdy syr, vejce, houby, kvasnice, lusténiny,
hovézi a vepfové maso, $penat, kapusta, ovesné vliocky, ofechy

B, arasidy, losos, skopové maso, krali¢i a dribezi maso, jatra, ryby, brambory, kvasni-  kvasnice, jatra, maso, ryby; z rostlinnych zdrojd s omezenou dostupnosti
ce, obiloviny; zajimavym zdrojem mohou byt kvasnicové pomazanky Vegemite lusténiny, obilniny, brambory
a Marmite
B, jatra, kvasnice, maso, mléko, vejce jatra, kvasnice, maso, ryby, mléko, vejce, celoizrnné vyrobky, lusténiny
B, arasidové maslo, avokado, banany, brambory, cizrna, chléb, jatra, kvasnice, lusténi-  pseni¢né klicky, sojové boby, vepfova a hovézi jatra, maso, syr, kvasnice,

ny, maso jako hovézi, kufeci a veprové, obiloviny, ovesné viocky, rajcata, ryby, slu- losos, treska, banany, brambory
necnicova semena, $penat, téstoviny, tunak, vejce, vlasské ofechy

B, avokdado, celozrné obiloviny, hrach, jatra, houby, kvasnice, kvétak, losos, lusté-  jatra, arasidy, cokolada, vejce, hrach, kvétak, houby, kureci, veprové a hoveé-
niny, maso, vejce zi maso, kukufice
B, bobulovité plody jako jahody, maliny a bordvky, brokolice, celer, citrusové plody, jatra, listova zelenina, Spenat, chiest, ¢ocka, vlasské ofechy, jahody, zeli,

dyné, chrest, jatra, kvétdk, kukufice, lusténiny jako cizrna, cocka, fazole a hrasek, brokolice, hrdsek, pomerance, tfesné, houby, brambory
mrkev, okra, ofechy, fepa, rizickova kapusta, semena jako konopnd, slunecnicova,
chia alnéna, tmava listova zelenina jako Spenat, kapusta, listy tufinu a fimsky salat

B jatra a daldi vnitfnosti, maso, mléko a mlécné vyrobky, ryby, vejce, vnitfnosti; nachd-  jatra a dalsi vnitfnosti, maso, mléko a mlécné vyrobky, ryby, vejce, vnitfnos-
zi se pouze v zivocisnych potravinach ti; nachdzf se pouze v Zivocisnych potravinach

Tabulka 5. Zvysena potieba nékterych vitamind

Vitamin Zvysena potieba

A pfi malabsorpci tukd, pfi nedostatku bilkovin ve stravé, pfi ndmaze oci, celiakii, prdjmech a chronickych infekénich onemocnénich, pfi nékterych choro-
bach jater, zaludku a stfev, pfi velké ndmaze, stresu, pfi chladu

B v dobé intenzivniho rlstu, pfi zvysené fyzické namaze, pfi uceni, pfi infekénich onemocnénich a terapii antibiotiky, pfi chronickych onemocnénich jako
je diabetes anebo hypertyredza, pfi novorozeneckém ikteru lé¢eném fototerapii, po operacich, pfi stravé bohaté na sacharidy, u dospivajich pfi abusu al-
koholu anebo v téhotenstvi; pro svij spole¢ny vyskyt se ojedinéle setkdme s izolovanym deficitem

C v obdobi rdstu, pfi extrémni télesné zatézi, pfi dlouhodobém stresu, infekénich onemocnénich a u dospivajicich pfi abusu alkoholu a koufenti, pfi alergii,
diabetu anebo onemocnéniledvin spojenych s dialyzou

D pfi intenzivnim rlistu, onemocnént jater, pfi malabsorpci tukd, celiakii, u kojenct a malych déti, které omezené pobyvaji na slunci,

E pfi malabsorpci tukd, pfi vyssim pfijmu nenasycenych mastnych kyselin (chrani je pfed poskozenim volnymi kyslikovymi radikaly)

K pfi malabsorpci tukd, pri celiakii, onemocnént jater, dlouhodobém podavani antibiotik, chronickém prdjmu, ulcerativni kolitidé, syndromu kratkého streva

Doporuceni suplementace se miize v jednotlivych zemich a u jednotlivych vékovych kategorii vyrazné odlisovat. V Ceské republice je zave-
deno rutinni podéavani vitaminu K a vitaminu D novorozencdm. Se suplementaci vitaminu D se pokracuje az do dvou let véku ditéte. Konkrét-
né se pro donosené novorozence, jako profylaxe krvaceni z nedostatku vitaminu K, doporucuje 1 mg vitaminu K1 i.m.(phytometadion) Kanavit
Img = 0,1 ml aplikovana nejlépe mimo bezprostfedni poporodni adaptaci (tj. mezi 2—6 hodinou po porodu) (7).

Bez ohledu na zpUsob vyzivy se u nas preventivné podava vitamin D (cholekalciferol) od druhého tydne zivota v davce 5001U (1 kapka) denné béhem
celého prvniho roku a béhem zimnich mésict v druhém roce Zivota (8). Delsi podavani vitaminu D mize byt vyhodné s ohledem na mozné snizeni
vyskytu rakoviny v détském véku a kvalitu nové kosti v dobé ristové akcelerace.

Zeny (v&k 15-18), které chtéji anebo mohou otéhotnét, by mély pro prevenci neurélnich defektd uzivat denné 400 ug syntetické kyseliny listo-
vé ve formé suplementl (9).

Vedle podavani urcitého vitaminu pfi jeho nedostatku néktefi pediatfi doporucuji obecné podavani multivitaminl pro:

B déti, které pravidelné nedostévaji kvalitni doma pfipravovand jidla,

B déti, které nerady jed, jsou vybiravé anebo trpi nechutenstvim,

®m  chronicky nemocné déti, napf. pacienty s astmatem anebo travicimi potizemi, a déti dlouhodobé uzivajici léky (doporuceni suplementace se
vyvozuje z konkrétni nemoci a terapie),

vysoce aktivni déti, které provozuji fyzicky narocny sport,

déti, které casto jedi fast food a polotovary, déti, které ¢asto piji soft drinks (10),

vegetarianské déti, které ale spise nez vitaminy mohou potfebovat mineraly, jako jsou Zelezo a vépnik,

veganské déti, které potrebujf zajistit vitamin B,..
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Ve zkratce
VHODNE KOMBINACE VITAMINU

Tabulka 6. /hodné kombinace vitaminu a jejich piiklady (11, 12)

Vhodné kombinace Jak pusobi Priklady

D + K2 + vapnik soucasny pfijem vitaminu D a vapniku zvysuje vstfebavéani vap- tempeh (fermentovany séjovy syr, zdroj vitaminu K2) nebo tvrdy syr se $pé-

niku, vitamin K2 zajistuje spravné nasmeérovani vapniku do kosti  natem ¢i mangoldem

C+B, vitamin C podporuje vstiebavani kyseliny listové jakékoliv zeleninové a ovocné saldty s citronovou zélivkou anebo pfidavkem
citrusd, svacinky z ovoce a ofechll anebo seminek, u malych déti Ize ofechy
a seminka nahradit ofechovymi a seminkovymi masly napt. v podobé dipd,
které se z nich daji pfipravit a podavat k zeleninovym prouzkdm
C + zelezo vitamin C podporuje vstiebavani Zzeleza z rostlinnych zdrojl, salaty z listové zeleniny dochucené citronovou stavou nebo pomeran-
a proto je vhodné je podavat spole¢né zejména pfi vegetari- ¢em, fazolovy saldt se zelenym hraskem, ceredlie s jahodami
anskych dietach
A + zinek vitamin A je épe vstfebdvan v pritomnosti zinku mrkvovy saldt s dyriovymi seminky nebo kesu ofechy, u malych déti Ize ofe-
chy a seminka nahradit pomazénkou z ofechovych a seminkovych mésel
A, D, E, Katuk vitaminy rozpustné v tucich potrebuji pro svoji absorpcituk  brokolice sypand piniovymi ofisky, pec¢end sladkéa brambora pokapana oli-

vovym olejem nebo maslem

V JAKYCH PODOBACH JE MOZNE VITAMINY PRIJIMAT

Tabulka 7.\ jaké podobé je mozné vitaminy pfijimat (14, 15, 16, 17)

V jaké podobé je mozné vitaminy pfijimat

Kvalitni strava Kvalitnf strava je zékladnim predpokladem pro zajisténi viech Zivin (véetné vitaminU) a poskytuje nejvétsi prostor pro feseni deficitu zivin. V nasi
zemineniv soucasnosti obvykly nedostatek zakladnich Zivin (tuky, polysacharidy, bilkoviny), ale mikroZivin (vCetné vitamin(). Vétsinou je mnoho
moznosti, jak jidelnicek détf zlepsit. Vhodnym vzorem mohou byt nejnovéjsi vyzivova doporuceni USA My Plate nebo jeho Ceska variace Zdra-
vy talif, které jako zaklad zdravé vyzivy doporucuji zeleninu a ovoce — narozdil od vyzivové pyramidy, kterd mnoho let doporuc¢ovala polysacha-
ridy. Novéjsf ¢eskd varianta potravinové pyramidy od Féra zdravé vyzivy z roku 2013 je také vhodnym vzorem se zakladnou v zeleniné a ovoci.

V tomto vzoru viak nesouhlasim s pfednostnim doporuc¢ovanim margarin(.

Superpotraviny Superpotraviny jsou potraviny s vysokym obsahem mikrozivin a patii mezi né napf. tu¢né ryby, vejce, seminka, plody kustovnice ¢inské anebo
zelené potraviny. Lze je pfimo konzumovat nebo pfijimat v koncentrovanych extraktech ¢i v doplicich vyzivy, které obsahuji smés extrakt( né-
kolika superpotravin (nejcastéji praskovité smési pro piidavek do ndpojl a jidel). Vyhodou superpotravin a jejich koncentratl oproti bézné strave
je koncentrovany obsah mikroZivin. Vyhodou superpotravin oproti tradi¢nim doplikdm stravy je komplexnf obsah mikroZivin v pfirozené kom-
binaci a nepfitomnost jakychkoliv aditiv. Nevyhodou je nemoznost koncentrovaného podanf individudlni mikroziviny.

Doplnky Dopliiky stravy rozumime jednotlivé izolované anebo vyrobené mikroziviny, popt. jejich kombinace. Vyhodou je moznost cileného podavani

individudlné deficitniho vitaminu. Nevyhodou je bézna pfitomnost aditiv a nekomplexnost pfipravku.
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zovat pfipadné vyzivové nedostatky. Idedlni
je pred farmakoterapif (v pfipadech, kdy neni
nezbytné ji okamzité nasazovat) anebo sou-
bézné s ni ozdravit Zivotni styl, upravit jidel-
nicek, zvazit dietoterapii, zaradit superpotra-
viny. Okamzitd cilend suplementace doplnhky
stravy je potreba v pipadech klinicky zjisténé-
ho deficitu.
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