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Vite, Ze i maso a masné vyrobky jsou zdrojem vitaminu D?

| kdyz ne velkym...

CZVP vramci kratkych aktualit uvefejiovanych na webu SZU publikovalo jiz nékolik ¢lankd
k potravinam, které patfi k vyznamnéjsim zdrojim vitaminu D v obvyklé ¢eské dieté. Posledni
skupinou, o které jesté nebyla zminka a ktera pfispiva k celkovému dietarnimu pfrivodu vitaminu D
zed - 12 %, je maso a masné vyrobky. Tyto potraviny jsou primarné konzumovany samoziejmé
z Uplné jinych divodd, neZ jako vyborny zdroj vitaminu D. Jeho obsah (suma D,+D;) se u vétsiny
sledovanych potravin v ramci analyz Monitoringu dietarni expozice pohyboval do 0,6 pug/100 g
potraviny, coz neni moc. Ale vzhledem k pomérné vysoké spotiebé masa (dle udaji €SU bylo za rok
2016 na osobu zkonzumovano 80 kg masa v hodnoté na kosti', coi predstavuje asi 100 g jak
jedeno/den, a to je stéle pfiblizné o 25% vice neZ se dnes doporucuje), je i tato ,masova“ skupina
napric¢ ¢eskou populaci (4-90 let) rozpoznatelnym prispévatelem k celkovému pfivodu vitaminu D

v dieté. Chcete-li se dovédét vice, prectéte si informace nize.

Jaké faktory ovliviiuji obsah vitaminu D v mase a masnych vyrobcich?
Stejné jako v pfipadé jinych Zivocisnych zdroji mUze obsah vitaminu D zaviset na misté

chovu zvitat a poddvaném krmivu. Z pohledu spotrebitele také zalezZi na ¢asti zivocisSného

Vv

E - U masnych vyrobkl pak zaleZi na vstupni suroviné a tucnosti vyrobku. Tuk
"~ zmasa v3ak, pfi sou¢asném Zivotnim stylu, nepovaZujeme za pfili$ dieteticky

vhodny, nej¢astéji pro vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu.

Kolik vitaminu D se v mase a masnych vyrobcich nachazi?

Dle vybranych narodnich nutri¢nich databazi mizZe napf. hovézi maso obsahovat az 0,9 pg vit. D/100 g,
vepfové az 2,3 pg/100 g, dribe? az 1,4 pg/100 g, masné produkty az 2,3 pg/100 g dle typu vyrobku’.
Dle Velitka maso obsahuje v priiméru 0,3 ug vitaminu D/100 g.

V ramci dlouhodobého projektu Monitoring dietarni expozice bylo analyzovano v letech 2014 - 2017
i maso a rada masnych vyrobk( (ptres 20 rGznych skupin). Primérny naméreny obsah vitaminu D (suma

vit. D,+Dj3, jiné metabolity vit. D nebyly detekovany) ve 100 g smésnych chemickych vzorkd®, ve formé jak

! Spotieba potravin - 2016. In: Cesky statisticky urad [online]. 30. 11. 2017 [cit. 2018-02-02]. Dostupné z: - ‘
https://www.czso.cz/csu/czso/spotreba-potravin-2016 .
2 SCHMID, A. a B. WALTHER. Natural Vitamin D Content in Animal Products. Advances in Nutrition: An International Review

Journal [online]. 2013, 4(4), 453-462 [cit. 2018-02-07]. DOI: 10.3945/an.113.003780. ISSN 2156-5376. Dostupné z:
https://academic.oup.com/advances/article/4/4/453-462/4259632

® VELISEK, J. Chemie potravin 2. Tabor: Ossis, 1999. ISBN 80-902391-4-5.

* sz0. Systém monitorovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR ve vztahu k Zivotnimu prostiedi. Zdravotni disledky zatéze
lidského organizmu cizorodymi latkami z potravinovych fetézcti v roce 2015. Odborna zprava za rok 2015, Praha: 2015.
Dostupné z: http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/odborne_zpravy/OZ_15/0dborna_dieta_2015.pdf
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jedeno, se pohyboval od 0,09 pg (maso kriti, primeérna tucnost ~ 1,23 %) do 1,93 pg (salamy trvanlivé
fermentované — napr. Poli¢an, Herkules..., priimérna tuc¢nost ~ 35,23 %), v zavislosti na druhu potraviny.
Pro zajimavost zde uvedeme ty, ve kterych bylo dle CZVP-SZU naméteno vice jak 0,5 pg vitaminu D
(suma D,+D5)/100 g vyrobku. Slo o klobdsy (réizné druhy, primérnda tucnost ~ 21,66 %) obsahuijici
0,54 ug; konzervy masné (rtzné druhy, primérna tucnost ~ 22,75 %): 0,77 ug; maso slepici: 1,73 pg
(primérna tucnost ~ 15,16 %); maso veprové: 0,52 ug (razné druhy, priimérna tucnost ~ 8,69 %);
maso veprové bok:1 pg (prdmérnd tucnost ~ 26,45 %); pastiky — konzervy: 0,88 pg (priimérna
tucnost ~ 23,54 %); salamy trvanlivé tepelné opracované — napt. Vysocina, Turisticky

salam...: 0,95 pg (pramérna tucnost ~ 33,22 %); slaninu: 0,96 pg (primérna tucénost

~ 40,17 %); Spekacky: 0,58 ug (primérna tucnost ~ 29,96 %). Ostatni druhy (napf.

maso hovézi, krélici, kufeci, uzené..., Sunka veprova, salam toceny, salamy mékké aj.)

obsahovaly vitaminu D méné nez 0,5 pg/100 g. U nékterych bylo jeho mnozZstvi pod limitem detekce.

Jak konzumace masa a vyrobk( z néj pfispiva k celkovému dennimu pfivodu vitaminu D z diety?

V celkovém dennim pfivodu vitaminu D ze stravy nehraje roli jen samotnd koncentrace vitaminu D
v potravinach, ale i jejich zkonzumované mnozstvi.

Dle $etfeni CZVP-SZU (Ruprich et al., 2018) pfispivaji maso a masné vyrobky k celkovému pfivodu
vitaminu D z: 4,3 - 11,5 %. Nejvétsi pfivod z téchto zdrojl v obvyklé ¢eské dieté je u muz{i ve véku od
15 do 90 let. Presnéji - u chlapcli ve véku 15-17 let je prispévek z masovych zdroj (salamy trvanlivé
tepelné opracované, maso veprové, maso mleté, parky) 9,9 % z celkového denniho pfivodu vitaminu
D. U muzl ve véku 18-64 let je to pak 10,8 % (zdroje: maso veprové, salamy trvanlivé tepelné
opracované, parky a saldmy trvanlivé fermentované). U muz(i ve véku 65-90 let pak maso veprové,
maso slepici, klobdsy, saldmy trvanlivé tepelné opracované a parky pfispivaji 11,5 % k celkové
dietarni ,masové” expozici vitaminu D. Nejmensi pfivod vitaminu D (4,3 — 4,6 %) byl zaznamenan
u déti ve véku 4-10 let, a to z masa veprového, parkll a masa mletého. O néco vétsi expozice je u zen

ve véku 18-64 let, a to 5,3 % (maso veprové, maso slepici), u divek 15-17 let 5,4 %

(maso veprové, salamy trvanlivé tepelné opracované), u Zen 65-90 let 6,1 % (maso
M veprové, maso slepi¢i, maso mleté). U chlapct a divek ve véku 11-14 let je ,,masovy”
prispévek k pfivodu vitaminu D necelych 8 %, které pochazi z masa veprového, masa

— mletého, parkd, pastiky, saldamu trvanlivych tepelné opracovanych, klobaskl a slaniny.

Co lze fici zavérem...

Maso a masné vyrobky jsou spiSe nevyznamnym zdrojem vitaminu D v obvyklé Ceské dieté. Klicovy
vyznam masa v dieté tkvi spiSe v jinych slozkach, nez v tomto mikronutrientu. Jedna se predevsim
o zdroj plnohodnotnych bilkovin (pfitomny vSechny aminokyseliny v¢. téch esencidlnich), Zeleza
(s vysokou vyuZitelnosti), vitaminu B4, (ten je pouze v Zivocisnych produktech) aj. vitamin( (B4, B,, B,
A..), zinku, selenu a dalSich pro zdravi prospésnych latek (kys. lipoova, cholin, karnosin...).

Problémem muZe byt naopak sloZeni tuku (pfevaha nasycenych mastnych kyselin, cholesterolu)
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a pfitomnost soli/aditiv v masnych vyrobcich. Proto bychom méli preferovat spiSe maso, nez masné
vyrobky, a to libové, které Setrné kulinarné upravime (duseni, vareni).

V ptipadé cerveného masa (hovézi, teleci, veprové, skopové, kozi, koriské...) a uzenin, které jsou
obvykle spojovany se vznikem nadorového onemocnéni tlustého stfeva a Zaludku, je doporuceno
neprekracovat konzumaci 500 g tydné = 71 g (jak jedeno)/den (v¢. uzenin). Idedlnim cilem pro
verfejné zdravi je pak dle Svétového fondu pro vyzkum rakoviny a Amerického institutu pro vyzkum
rakoviny (WCRF/AICR) max. primérna konzumace cerveného masa a masnych vyrobk( do 300 g
tydné®. Cervené maso nemusime zjidelni¢ku ale vyfazovat Uplné, jak tvrdi nékteré radikalni
neodborné zdroje. Lze ho v rdmci pestrosti vhodné prostfidat s masem bilym (drdbezi, kralici...)
a rybami. Ve vztahu ke zdravi je vSe vzdy otdzkou slozeni celkové diety, kulindrni Upravy a celkového

Zivotniho stylu.

Pro zopakovani — denni doporucena davka vitaminu D:
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Nevite, jak si z doporuceni vybrat?

CzVP SZU se priklani k doporuceni DACH, které je ndm geograficky/klimaticky a kulturné blizké.

> Animal foods: Limit red meat and avoid processed meat. In: World Cancer Research Fund International [online]. [cit. 2018-
02-07]. Dostupné z: https://www.wcrf.org/int/research-we-fund/cancer-prevention-recommendations/animal-foods

Vybér obrazkl v textu z:
- https://www.freepik.com/free-vector/different-kind-of-meats-in-the-world_1169160.htm, cit. 7. 2. 2018
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