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METODICKY MANUAL
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MUDr. EliSka Selinger

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvniti budovy* b) Venku, ale pod sticchou™ ¢) Venku kdekoh*

*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
Prostory konani umérné poctu tcastniku, kapacita max. 40 0S0b s mozZnosti vyuziti technického
vybaveni (dataprojektor, notebook), pti konani akce pro osoby s pohybovym handicapem zajistit
bezbariérové piistupy i bezbariérovou mistnost.

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:
3 — 5 velkych stolti pro rozlozeni pomucek k jednotlivym aktivitdm, max. 40 zidli.

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na mist€ konadni akce
(nébytek, dostupnost elektrickych zasuvek, dostupnost tekouci vody, zajisténi toalet, dataprojektor,
pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
WC s hygienickym zazemim.

Zadouci vybaveni:

Specifikace personalniho zabezpeceni:
Uved'te, kolik lektorii zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

Jeden lektor. Je — 1i lektord vice, mohou pomahat u jednotlivych stolii. Orientace lektora v dané
problematice nutna.

Specifikace skupiny tucastnikii:
Maximalni pocetnost skupiny, mtze-li byt skupina smiSena (muzi i Zeny) apod.

SmiSena skupina idealn¢ v poctu 15 — 20 osob.

Specifikace ¢asové organizace programu: (celkem 1 hodina)
Specifikujte Casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet,
nazev a piisluSné casové penzum na kazdé stanoviste.
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1. Uvod: Pfivitani a sezndmeni u¢astnikt s cilem a pribéhem programu — cca 10 minut.
2. Prace na jednotlivych stanovistich — cca 45 minut.

3. Zavér: Ukonceni programu, podékovani, vysvétleni nejasnosti a dotazi — cca 5minut.
Celkova dotace programu je 60 minut.

Specifikace pozadavki na transport:
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomtcek (je tieba k jejich transportu na misto konédni auto, vyzaduji n€které pomticky k transportu
chladici boxy apod.)

Povaha pomucek k zajisténi programu nevyzaduje transport automobilem. VSechny pomucky lze
piepravovat v ruce, ulozené ve slozkach formatu A4, ptipadné v tasce.

Specifikace pomicek:
Seznam pomiicek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popséano déle, v rdmci textu
manualu

3 — 5 stoll pro rozloZeni pomucek k jednotlivym stanovistim

Karta s nadpisem ,,Faktory ovliviiyjici tvorbu vitaminu D v kiizi*“ — 1 ks, zalaminovana karta

Karta s obrazkem slunce — 1 ks, zalaminovana karta

Karty, zobrazujici faktory, které ovliviiuji tvorbu vitaminu D v kuzi — 8 ks, zalaminované karty:

zimni ro¢ni obdobi, dlouhodoby pobyt v uzaviené mistnosti, stafi, obezita, tmava pigmentace

ktze, zahalena pokozka, opalovaci krém s vysokym ochrannym faktorem, siln¢ znecisténé

ovzdusi

e Karty, zobrazujici faktory, které nemaji vliv na tvorbu vitaminu D v kiizi — 4 ks, zalaminované
karty: pohlavi, dioptrické bryle, barva o¢i, zuby moudrosti

e Karta — obrazek €. 1: Faktory, které ovliviiuji tvorbu vitaminu D v ki1, viz aktivita €. 1, 1 ks,

zalaminovana karta, Format A4

Piedtisténé pracovni listy: ,,Nakupujeme zdroje vitaminu D* — 20 ks na program

Psaci potieby (v poctu vSech tcastnikil) pro praci s pracovnim listem

Puzzle ,,Zdroje vapniku‘: ptedloha, 22 dilkt puzzle — 3 sady na program

Model struktury zdravé kosti
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1. Piiprava mistnosti pro realizaci programu (¢asovy plan cca 15 minut, nespadé do
celkové doby programu)
e rozestavéni stoll a zidli pro stanovisté,
e pfiprava a rozlozeni pomicek a modelu struktury zdravé kosti na pfipravené stoly.
2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)
e piivitani, pfedstaveni sebe, a ptipadné¢ i svych spolupracovniki, sdéleni pritbéhu a
cile programu (cca 10 minut),
e interaktivni ¢ast (cca 45 minut).
3. Podékovani za ucast a rozlouceni s ucastniky (cca 5 minut)
e zodpovézeni piipadnych dotazu.
4. UKlizeni mistnosti do pivodniho stavu (cca 15 minut nespada do celkové doby
programu)
e uklid veskerych pomiicek, stoli, atd.
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PODROBNY METODICKY MANUAL
1. Prakticky popis programu

Pfed zahajenim akce si lektor pfipravi mistnost a pomucky K realizaci programu. Mistnost
prizplisobi pro utvoreni stanovist’ (rozmisti stoly a zidle), na stoly rozlozi jednotlivé pomicky
amodel struktury zdraveé kosti. V ptipad¢, Ze jsou k dispozici tii lektofi, kazdy se chopi piipravy
jednoho stanovisté, které bude v pribehu programu obsluhovat.

Pro stanovisté €. 1 pfipravi na ptipraveny still kartu s nadpisem ,,Faktory, ovliviiujici tvorbu
vitaminu D v kuzi“, kartu s obrazkem slunce, karty, zobrazujici faktory, které ovliviiuji tvorbu
vitaminu D v kazi, karty, zobrazujici faktory, které nemaji vliv na tvorbu vitaminu D v kizi a
také kartu s obrazkem €. 1: Faktory, které ovliviiuji tvorbu vitaminu D v kizi.

Pro stanovisté ¢. 2 pripravi na pripraveny stil psaci potieby pro kazdého ucastnika a 20 ks
predtisténych pracovnich listl ,,Nakupujeme zdroje vitaminu D*.

Pro stanovisté ¢. 3 pfipravi na tii pfipravené stoly tfi sady puzzle ,,Zdroje vapniku®, jedna sada
puzzle na jeden stiil. Pfedloha pro sestaveni puzzle bude umisténa na stiedu stolu, dilky puzzle
promichané na volnych mistech stolu.

Lektor se ujme zahajeni programu, pfivita G€astniky, ptredstavi sebe, pfipadné 1 své kolegy a
téma programu, kratce popiSe hlavni cil programu a jeho pribéh a co se od tcastniki ocekava.

Scénai:
,Dobry den vSem. Dovolte, abych Vés pfivital/a a sezndmil/a Vas s tématem dneSniho
programu. Jmenuji se ...... a spolu s kolegy ...... a....... se budeme vénovat tématu ,,Prevence

nedostatku vitaminu D*. Pfedstavime vam, co je vitamin D, jak se projevuje jeho nedostatek a
také jaké jsou zdroje vitaminu D. Mame pro vas ptipravené jednoduché aktivity, do kterych se
nyni spole¢nymi silami pustime. Po celou dobu programu vdm budeme napomocni, v piipadé
jakychkoliv dotazli se nevahejte zeptat.*

2. Popis jednotlivych stanovist’ (aktivit)
2.1. Interaktivni ¢ast (délka trvani cca 45 minut)

V ptipadé, Ze na realizaci programu budou k dispozici tfi lektofi, jsou zde dvé moznosti jak
pracovat s ucastniky. Bud’ budou Ucastnici plnit aktivity na stanoviStich postupné vSichni
dohromady, jako jedna skupina, nebo je mozno rozd¢lit je do tfi rovnomérnych skupin, skupiny
se pak budou stfidat na jednotlivych stanovistich cca po 15 minutach tak, aby kazdy ucastnik
absolvoval vSechny aktivity na jednotlivych stanovistich. Charakter aktivit na stanovistich
rozdéleni do skupin umoziiuje, jelikoZ ¢asovy fond nutny k absolvovani aktivit na stanovistich
je ptiblizné stejny, tedy cca 15 minut na jednom stanovisti. Zalezi na pocth lektor na program,
na celkovém poctu ucastnikd (pfi celkovém poctu ucastnikit do 7 osob nema smysl skupiny

tvofit) a na preferencich lektori, kteti budou program realizovat.
4
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Stanovisté ¢. 1: Tvorba vitaminu D v kaZi
Cil: Utastnici dokazou uréit faktory, které ovliviiuji tvorbu vit. D v kZi, znaji zasady
bezpecného slunéni.

Klic¢ové znalosti: tvorba vitaminu D v ktzi vlivem UVB zafeni, zasady bezpe¢ného slunéni,
faktory, které¢ ovliviiuji tvorbu vitaminu D v kiizi: ro¢ni obdobi, zemé&pisna Sitka, znecisténi
ovzdus$i, délka slunéni, fototyp kiize, ochrana kiize, plocha klize vystavovand slunecnimu
zareni, vék, hmotnost.

Casova dotace aktivity: cca 15 minut

Pomiicky:
e Karta s nadpisem ,,Faktory ovliviiyjici tvorbu vitaminu D v kiizi* — 1 ks, zalaminovana
karta

e Karta s obrazkem slunce — 1 ks, zalaminovana karta

e Karty, zobrazujici faktory, které ovliviiuji tvorbu vitaminu D vkazi — 8 ks,
zalaminované karty: zimni ro¢ni obdobi, dlouhodoby pobyt v uzaviené mistnosti, stafi,
obezita, tmava pigmentace klZe, zahalena pokoZka, opalovaci krém s vysokym
ochrannym faktorem, siln€¢ znecisténé ovzdusi

e Karty, zobrazujici faktory, které nemaji vliv na tvorbu vitaminu D v kuzi — 4 ks,
zalaminované karty: pohlavi, dioptrické bryle, barva o¢i, zuby moudrosti

e Karta — obrazek ¢. 1: Faktory, které ovliviiuji tvorbu vitaminu D v kuzi, 1 ks,
zalaminovana karta, Format A4
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Obrazek ¢. 1: Faktory, které ovliviiuji tvorbu vitaminu D v ktizi, zdroj: SZU, 2019, viz ptiloha
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Popis aktivity:
Na uvod lektor pteda nasledujici informace:

,Nase t¢lo ziskava vitamin D v zadsad¢ dvéma zpiisoby:

e Vlivem slunecniho zafeni (resp. UVB zafeni) se produkuje vitamin D v kuzi

(90 — 95 %).

o Zestravy (510 %).
Ptesto, Ze nase télo ziskava naprostou vétSinu vitaminu D pravée jeho tvorbou v kiizi po ozéteni
slune¢nim zafenim, tak toto plati v Ceské republice pouze Vv letnich mésicich (od kvétna do
zaii). Zbytek roku (¥ijen az duben), kdy trva tzv. zimni obdobi, vitaminu D a jeho tvorba v ktzi
je prakticky nulova. Divodem je nedostatek slunecniho svitu, kratké dny a slabd intenzita
slune¢niho zéfeni. Proto je potieba znat zdroje vitaminu D v potravé a zatazovat je do svého
jidelnicku zejména v zimnich mésicich.

Vseobecné se uvadi, Ze slunéni alespon dvakrat tydné po dobu 20 minut by mélo ¢loveéku zajistit
dostatetné mnozstvi tohoto vitaminu, a télo tak ziska zhruba 90 procent z celkového
doporuc¢eného mnozstvi ptirozenou cestou a k tomu zdarma. Jako idealni doba pobytu na slunci
se uvadi mezi 10 — 14 hodinou, cozZ je ale v rozporu s doporucenim dermatologti (koZnich
I¢kait). Bude tedy postacovat, kdyz budeme venku i Vjiny cCas, tim se vyvarujeme
nejostiejSimu polednimu slunci.

Je zcela zasadni, aby béhem pobytu na slunci nedoslo ke spaleni kiize, ba ani k jejimu zarudnuti
nesmi dojit! Pfi nedodrZzovani zasad bezpecného slunéni se totiz zvysSuje riziko vzniku
nadorového onemocnéni kize.*

Nyni lektor pouzije kartu — obrazek ¢. 1: Faktory, které ovlivituji tvorbu vitaminu D v kiizi,
jako pomiicku pro objasnéni problematiky faktort, které maji vliv na tvorbu vitaminu D v kizi,
kartu ukazuje ti€astnikiim a komentuje nasledovné:

»Produkce vitaminu D v kiizi z4visi na mnoha faktorech, které je dilezité znat, abychom
zbyte¢né nepiichdzeli o moZnost tvorby vitaminu D v kiiZi, a zaroven neohrozovali zdravi kiiZze.

e Ro¢ni obdobi — v CR v zimnim obdobi, tj. od fijna do dubna, je tvorba vitaminu D
v kiizi nedostate¢na, z divodu nizké intenzity slune¢niho zareni (slunecni zafeni je
slab¢) a kratkého denniho slune¢niho svitu (v zimnim obdobi kratké dny);

e Zemépisna Sirka — zaleZi, zda ¢lovék Zije v oblasti blizko rovniku, kde je slunecni svit
Vv dostate¢né intenzité nebo na severnim pdlu, kde je situace opacna.

e Znec€iSténi ovzdusi — v prostiedi se silnym zneciSt€nim ovzdusi je zhorSend syntéza
vitaminu D, zneciSt'ujici latky v ovzdusi totiz omezuji prostup slunecniho zaieni
k zemskému povrchu, potazmo na ktzi ¢lovéka;

e Délka slunéni — cca 20 minut dvakrat tydn¢;
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e Zabarveni kize (fototyp kize) — u o0sob stmavou kuzi (vice kozniho pigmentu
melaninu) je potieba 5 x vice minut na dostate¢nou syntézu vitaminu D nez u osob s
pleti svétlou;

e Ochrana kuzZe — obleceni, ochranné prostiedky s SPF faktory (tzv. opalovaci krémy)
snizuji nebo zabranuji tvorb¢ vitaminu D v kiiZi, vystavovani sluneCnimu zafeni by tedy
mélo probihat bez pouziti opalovaciho krému, a proto je dilezité nepiekracovat
maximalni dobu pobytu na slunci, kize se totiz nesmi spalit, ba ani zarudnout;

¢ Plocha kiiZe vystavovana sluneénimu zareni — pokud lezime, slunecni zafeni dopada
intenzivné na vétsi plochu, proto je k dostateéné tvorbé vitaminu D v kiizi potfeba kratsi
doba;

e VéEk — v seniorském véku je potieba 2 x delsi doba slunéni nez u mladych lidi k tomu,
aby se jim v kazi vytvofilo stejné mnozstvi vitaminu D, a to vzhledem ke zménam ve
struktute kaze, které nastavaji vlivem starnuti.

e Hmotnost — stejné tak lidé obézni potiebuji 2 x delsi dobu slunéni v porovnani s lidmi
s normalni hmotnosti.

Tip, jak jesté efektivnéji vyuZit pobyt na slunic¢ku, je vykonavat oblibenou pohybovou aktivitu
—napt.: prochézka, jizda na kole, plavani, prace na zahradce, apod. Kromé vitaminu D je pohyb
dal$im faktorem, ktery podpofti zdravi vaseho pohybového aparatu, jen je tfeba davat pozor na
dobu stravenou na slunci bez ochrannych prostfedki, abychom si nepfivodili spaleni kize,
pfipadné tizeh.*

V této chvili budou ucastnici plnit pfipravenou aktivitu. Lektor vysvétli, ze budou feSeny
faktory, které maji vliv na tvorbu vitaminu D v kiZi, jak napovida karta s nadpisem. Ukolem
ucastnikt bude vybrat spravné karty, které zobrazuji faktory, jez fakticky maji vliv na tvorbu
vitaminu D v kazi a umistit je do okoli karty s obrazkem slunce. Lektor zhodnoti a pfipadné
opravi vybér karet a bude nasledovat dalsi aktivita.

Stanovisté ¢. 2: Zdroje vitaminu D ze stravy

Cil: Ucastnici znaji potraviny, které jsou kvalitnim zdrojem vitaminu D a zejména v zimnim
obdobi je pravidelng zatazuji do jidelnicku.

Klicové védomosti: Vybrané potraviny, jako kvalitni zdroj vitaminu D, divody, pro¢ je
konzumovat zejména v zimnim obdobi.

Casova dotace aktivity: cca 15 minut
Pomiicky:

e Stil na rozlozZeni pomticek
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e Psaci potieby (v poctu vSech tucastnikil) pro praci s pracovnim listem
e Predtisténé pracovni listy: ,,Nakupujeme zdroje vitaminu D — 20 ks na program:

Popis pracovniho listu:

Potraviny, které jsou dobrym zdrojem vitaminu D: vaji¢ka, 10s0s, mléko, syr s plisni Hermelin,
tvrdy syr Eidam, zavinace, uzena makrela, margarin obohaceny vitaminem D, maslo, susené
houby, kakao obohacené vitaminem D, snidafiové cerealie obohacené vitaminem D.
Potraviny, které nejsou zdrojem vitaminu D: brokolice, jablka, banany, ofechy, chleba, rohliky,
téstoviny, ryze, mouka, stl, kolové napoje, chipsy.

Rozmisténi potravin na pracovnim listu:

V lednici: vajicka, losos, zavinace, syr hermelin, syr Eidam, uzena makrela, margarin, maslo,
mléko.

V regalech: suSené houby, kakao, snidanové ceredlie, téstoviny, ryze, mouka, sul, kolové
napoje, brambiirky, chleba, rohliky.

V krabicich na pultu (sekce ovoce, zelenina): brokolice, jablka, banany, ofechy.

Popis aktivity:
Na uvod lektor sdéli:

,»V zimnim obdobi (f{jen aZ duben) je tvorba vitaminu D v kiizi prakticky nulové, z divodu
nedostatku slune¢niho svitu béhem dne a také slabé intenzity slune€niho zéteni. Proto je potfeba
zamé&fit se zejména v tomto obdobi na zdroje vitaminu D ve stravé a zatfazovat je do svého
jidelnic¢ku, pfipadné zvazit moznost suplementace (tj. dodavat vitamin D prostiednictvim
doplnki stravy), a to zejména pokud patfime mezi osoby ohrozené nedostatkem vitaminu D,
coz jsou zejména lidé vyssiho véku, 1idé s obezitou, s chronickym onemocnénim.

POZOR! Je tieba zdiraznit, ze moznost suplementace vitaminu D bychom méli vzdy
konzultovat s 1ékatem. Lékar totiz zna vas zdravotni stav, zda patfite do rizikové skupiny. Na
zaklad¢é méteni hladiny vitaminu D v krvi Iékat stanovi vhodny doplnék stravy a davkovani!

Pii ziskdvani vitaminu D v kZi pisobenim slune¢niho zafeni nehrozi preddvkovéani. O
piredavkovani mizeme uvazovat pii dlouhodobém uzivani doplikii stravy vitaminu D ve velmi
vysokych davkach (kdy je dlouhodobé piekracovana doporuc¢end denni davka).

Nejvyznamné&jsimi zdroji vitaminu D v potravinach jsou:
e ryby (zejména ty tuné — sled’ (zavinace, matjesy), makrela, losos, sardinky, Sproty —
mozno poftidit 1 v konzervach);
e vejce (vitamin D obsahuji vajecné Zloutky);
e houby (zejména ty suSené na slunci);
e mléko a mlé¢né vyrobky;
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e maso a masné vyrobky (neni tak vyraznym zdrojem vitaminu D, ale vzhledem k jeho
vysoké konzumaci v CR také pfispiva k ptivodu vitaminu D);

e potraviny obohacené¢ vitaminem D (napi. margariny, oleje, mléko, kakao, snidanové
cerealie).”

Nasledovné lektor rozda kazdému ucastnikovi pracovni list ,,Nakupujeme zdroje vitaminu D
a také psaci potfeby a naviguje Uc¢astniky, aby si obrdzek prohlédli, vyhledali potraviny, které
jsou zdrojem vitaminu D a zakrouzkovali je. Uastnici maji na splnéni ukolu cca 5 minut.
Lektor mtize dat ucastnikiim népovédu, ze 12 polozek na obrazku, které je zdrojem vitaminu
D. Poté ucastnici sdéli, které potraviny zakrouzkovali, lektor je ptipadné opravi.

Na zavér lektor pieda tipy, jak pti nakupovani neplytvat a rozumné hospodafit:

e Dfive nez se vydate na ndkup, pofid’te si ndkupni seznam — vyhnete se tak bezhlavému
nakupovéani nevhodnych potravin (uSetfite Cas 1 penize), snaze si rozplanujete nakup
polozek, které vam dobte poslouzi nejen jako zdroj vitaminu D, ale i dalSich Zivin.

e Drazsi polozky (ryby, maso) muzete potidit béhem slevovych akci (toto se propojuje
S pofizovanim ndkupniho seznamu), pozor v§ak na datum pouzitelnosti ,,spotfebujte do*
a datum trvanlivosti (produkty ve slevé byvaji tésné pied uplynutim data trvanlivosti).

e Nakoupen¢ potraviny a napoje skladujte, uchovavejte vhodnym zptisobem, aby nedoslo
k jejich zkaZeni a naslednému vyhozeni (je tfeba si uvédomit, ze vyhazovanim potravin,
vyhazujeme do koSe penize!).

e Pii manipulaci a piipravé jidel (zeyjména syrového masa, ryb, vajec) dbejte zvysené
hygieny rukou, kuchyniskych ploch a pfedméti, které piichazeji do styku se syrovymi
surovinami a surovinami, které nebudou tepelné upravovany (napi. zelenina) —
vyvarujete se tak nepfijemnym zdravotnim disledklim (priijmu, zvraceni, apod.).

e Upfednostiujte potraviny s nizkym obsahem soli (pozor napi. na masné vyrobky, syry)
a cukru (pozor napt. na ochucené mlécéné vyrobky, snidafiové ceredlie).

e Ryby a rybi produkty zatazujte do jidelnicku alesponi 2 x tydné, kazdy den by vam na
taliti nem¢l chybét mléény produkt nebo mléko, zejména v zimnim obdobi konzumujte
vyrobky obohacené vitaminem D (tzv. fortifikované potraviny, na obalu produktu
uvedeno ,,obohaceno vitaminem D).

Stanovisté ¢. 3: Zdravé kosti: to je nejen vitamin D, ale i vapnik!

Cil: Ucastnici védi, Ze pro zdravi kosti a zubii je diileZity nejen vitamin D, ale i vapnik. Znaji a
konzumuji potraviny obsahujici vapnik.

Klic¢ové védomosti: Osteopordza a jeji dusledky, zdroje vapniku ve strave.

Casova dotace aktivity: cca 15 minut
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Pomiicky:

Lektor pfipravi pied zacatkem programu tfi sady puzzle, kazda bude piipravena na jednom
stole. Pro tuto aktivitu jsou potieba tii stoly, mohou byt vyuzity dva stoly z ptedchozich
stanoviSt. Je zddouci, aby s jednou sadou pracovalo maximaln¢ 7 osob. V ptipadé, ze se
programu zucastni do 7 osob, bude postatovat jedna sada puzzle. Zalezi i na preferencich
lektora, jak velka skupina Gi€astniku bude pro préci s jednou sadou puzzle pro lektora piijatelna.
Na jednom stole tak bude polozena jedna ptedloha pro sestaveni puzzle, s vyobrazenim kosti,
a k tomu libovoln¢ rozlozeno 22 dilkt puzzle.

e 3 stoly na rozlozeni pomucek

e Model struktury zdravé kosti

e Puzzle ,,Zdroje vapniku* — predloha, celkem 22 dilkii:
Dilky puzzle, které zobrazuji kvalitni zdroje vapniku (12 dilkil): sklenice mléka, vanicka
tvarohu, sklenice kefiru, kelimek jogurtu bilého, tvrdy syr Emental, syr s plisni Hermelin,
platkovy syr Eidam, brokolice, kvétak, kapusta, mak, sardinky

Dilky puzzle, které zobrazuji potraviny, které nejsou zdroji vapniku a do ptedlohy nepatii (10
dilkd): salam vysocina, parky, hranolky, kecup, banany, pomerance, rajce, paprika, misli,
pecivo

Popis aktivity:

Na tuvod lektor pfeda nasledujici informace:

,»Veéda nam poskytuje stale nové diikazy o pozitivnich u€incich vitaminu D na lidské zdravi,
napf. snizuje riziko srde¢niho infarktu, vysokého krevniho tlaku, rakoviny tlustého stfeva,
vzniku cukrovky, ptispiva k normalni funkci imunitniho systému.

Nedostatek vitaminu D spolu s nedostate¢nym pfisunem vapniku ve stravé vyrazné ovliviiuje
kvalitu naSich kosti a zubtli a jejich nedostatek muze vést k rozvoji zavazného onemocnéni,
zvane osteoporoza.*

V této chvili lektor ukdze model struktury zdravé kosti, Gcastnici Si mohou model prohlédnout,
a obeznamit se, jak by méla vypadat struktura zdravé kosti. Lektor pokracuje ve vykladu.

,Osteopordza se rozviji postupné a je typickd ubytkem kostni hmoty (tzv. fidnuti kosti).
Nejcasteji se zacne projevovat u lidi starSich 50 let, Castéji u Zen, a to bolesti zad, postupnym
hrbenim zad a ¢asto se znenadani objevi zlomenina kosti, a to i po velmi lehkém uraze
(pfedevS§im zlomenina obratle, krcku kosti stehenni a predlokti). To Casto vede ke ztraté
mobility a sobéstacnosti v seniorském véku.
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Dostate¢ny piisun vapniku ve stravé je proto velmi dilezity nejen u déti a dospivajicich, kdy
dochazi k budovani kostni hmoty, jednoduse v obdobi, kdy rosteme, ale také v pozd¢jsim véku
prave jako prevence vzniku osteopordzy.

Zdroje vitaminu D ve stravé uz zname z piedchoziho stanovisté. Ted’ se zamétime na zdroje
vapniku ve strave.

Nyni lektor vysvétli posledni aktivitu. K dispozici jsou celkem tii sady puzzle, kazda sada na
jednom stole. Je zadouci, aby s jednou sadou puzzle. Pracovalo maximalné 7 osob. Na stole
jsou rozmistény dilky puzzle a ikolem ucastniki bude vybrat spravné dilky puzzle, tedy takové,
na kterych ze zobrazena potravina, jez je zdrojem vapniku. Ze spravnych dilkl pak sestavi tvar
kosti na predloze. Formou napovédy je, Ze nespravné dilky, tedy takové, které zobrazuji
potraviny, jeZ nejsou zdrojem vapniku, tvarem a velikosti nezapadaji do tvaru kosti na predloze.

Az se uCastniklim podaii puzzle sestavit, lektor provede stru¢né shrnuti, které potraviny jsou ve
vysledku zdrojem vépniku. Déle uvede, Ze pokud budou mit Gc€astnici zdjem dozvédéet se vice
nejen K vitaminu D, ale i ohledné péce o zdravi a zdravém zivotnim stylu, at’ vyuzivaji
daveéryhodné, ovéfené zdroje informaci, napt. webové stranky Statniho zdravotniho Ustavu
(www.szu.cz), facebook Centra podpory vefejného zdravi, webové stranky Narodniho
zdravotnického informaéniho portalu NZIP (www.nzip.cz). Poté je moZzno program ukonit.

Zavér:

Lektor podekuje za pozornost a aktivitu ucastnikli, zodpovi ptipadné dotazy, zhodnoti piinos
programu, a s ucastniky se rozlouci.

ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cilem programu je podporovat formou terénnich inetraktivnich intervenci rozhodovani ve
prospéch zdravi u osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou¢enim v oblasti prevence
nedostatku vitaminu D a vzniku osteoporozy.

Co chceme zménit?

Z terénniho vyzkumu osob ohrozenych chudobou vyplynulo zjisténi castého vyskytu
nevhodnych stravovacich navykt, které jsou komplexem neptiznivé financni situace téchto
osob, kulturnich stravovacich zvyklosti a nevédomosti o tom, jaké jsou vhodné a jaké nevhodné
potraviny ke kazdodenni konzumaci. S nedostatecnym povédomim a nevhodnymi stravovacimi
navyky souvisi také riziko nedostatku vitaminu D a vzniku osteopordzy v dospélosti.

CcO?

Vitamin D se v posledni dob¢ stal jednim z nejdiskutovanéjSich vitamint. Studie potvrzujici

jeho pozitivni vliv na lidské zdravi neustale piibyvaji. Odkud se ale vitamin D do naSeho téla
11
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dostava? V zéasad¢ dvéma zpusoby. Vitamin D3 se produkuje v kiizi (z cholesterolu) po jejim
ozafeni slune¢nim zafenim (resp. UVB zafenim) a to zejména v letnich mésicich. Vitamin D2
muzeme pfijimat z potravy. VétSinu vitaminu D télo ziskava pravé ze slunecniho zareni 90 —
95 %, zatimco ze stravy ziskdme pouze 5 — 10 % vitaminu D. Problémem se vSak stavaji mésice,
kdy je nedostatek slune¢niho svitu v CR, tedy zima a jarni mésice, kdy télo nema dostatek
vitaminu D ze zasob. V téchto mésicich jsme odkazani na piijem pouze stravou, na coz vétSina
obyvatel zapomina.

PROC?

Vitamin D ovliviiuje metabolismus vapniku a fosforu v téle, konkrétné jejich vstiebavani, a
poté zabudovavani do kostni hmoty. Je proto nezbytny pro spravnou stavbu kosti. Jeho
dlouhodoby nedostatek ptispiva k rozvoji onemocnéni zvané osteoporodza, tedy fidnuti kosti,
které postihuje zejména zZeny po menopauze. U starSich osob dostatek vitaminu D snizuje riziko
padu, zlomenin, imobility a pfed¢asné smrti.

Odbornici tvrdi, Ze vitamin D mize plnit i vice nez 200 riznych roli v organizmu. Doposud
védecky potvrzené ucinky vitaminu D v lidském organizmu jsou tyto:

e Piispiva k normalnimu vstifebavani/ vyuziti vapniku a fosforu.

e Pfispiva k normalni hladiné vapniku v Krvi.

e Ptispiva k udrZeni normalniho stavu kosti.

e Piispiva k udrzeni normalni ¢innosti svalt.

e Pfispiva k udrzeni normalniho stavu zubd.

e Pfispiva k normalni funkci imunitniho systému.

e Podili se na procesu déleni bunck.

JAK?

Vseobecné se uvadi, Ze slunéni alespon dvakrat tydné po dobu 20 minut by mélo clovéku zajistit
dostate¢né mnozstvi tohoto vitaminu, a télo tak ziska az 90 procent z celkového doporu¢eného
mnozstvi prirozenou cestou. Jako idealni doba pobytu na slunci se uvadi mezi 10 — 14 hodinou,
coz je ale v rozporu s doporuc¢enim dermatologi (koznich 1€kaitit). Bude tedy postacovat, kdyz
budeme venku i v jiny ¢as, tim se vyvarujeme nejostiejSimu polednimu slunci. Je zcela zasadni,
aby béhem pobytu na slunci nedoslo ke spaleni kiize, ba ani k jejimu zarudnuti nesmi dojit! Pti
nedodrzovani zasad bezpecného slunéni se totiz zvysuje riziko vzniku nadorového onemocnéni
kize.

V zimnich mésicich, kdy slune¢ni zafeni neni dostate¢né silné, jsme odkazani na piivod
vitaminu D z potravy. Na zéklad¢ zemépisné $itky Ize odhadnout tzv. zimni obdobi vitaminu
D. Pro stfedni Evropu se toto zimni obdobi po¢ita od fijna do dubna. V tomto obdobi je syntéza

12
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vitaminu D v kuzi prakticky nulovd kvali nedostate¢né intenzité slunecniho zafeni a
nedostatecnému pobytu na slunci.

Bohuzel také vysledky hodnoceni spotieby potravin v dospé&lé populaci v CR potvrzuji, Ze
pouze necelé 1 % osob ve véku 18 — 90 let naplni svou denni potfebu vitaminu D z obvyklé
Ceské stravy. A proto je nezbytné zaméfit se na piisun vitaminu D z potravy piedev§im v
zimnich mésicich, pfipadn€ zvazit moznost suplementace v téchto mésicich.

Tyto zakladni informace je nutné vhodnou formou predavat verejnosti a zvySovat tak povédomi
o dilezitosti vitaminu D a také vapniku pro lidské zdravi.

CHOVANI CILOVE SKUPINY:
Stavajici chovani

e Konzumace tu¢nych potravin, chybi ovoce a zelenina, z mlé¢nych vyrobki nejcastéji
jen maslo.

e Nakup nekvalitnich potravin — S vy$§im mnozstvim nasycenych tukt a jednoduchych
cukrt.

e Nepravidelné stravovani, zameéteno na kvantitu, energii a nikoli kvalitu a pestrost.

e Ridi se preferenci momentalnich chuti nebo tradic.

o Casté stravovani ve fastfoodech.

e Problematicka je vyziva batolat — podavani kravského mléka v raném veku, K pripravé
pokrmu nepouzivaji kojeneckou vodu, ¢asné zafazeni nevhodnych potravin — uzeniny,
sladké mlécné vyrobky.

e Plytvani potravinami — vafi se kvanta jidla (s pocitem, ze nesmi byt malo), ale pak se
jidlo, které ztstane, vyhazuje, jelikoz vzhledem ke kulturnim zvyklostem, se ohfivané
jidlo druhy den neji.

e D¢ti nechodi na obédy ve Skolnich jidelnach.

Spolubydleni ¢i Spatné bytové zazemi — sdileni lednic, varicu.

Motivy stavajiciho chovani

e Piedavani stravovacich zvyklosti v roding.
e Nedostatek informaci, znalosti o spravné vyzive a néasledcich nevhodnych stravovacich
navyka.
e Neznalost souvislosti.
e Nerovnost piistupu k informacim.
e Chudoba.
e Kulturni odliSnosti.
o Urovei vzdélani.
e Prostiedi, kde ziji.
13
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Nové pozadované chovani

e Vystavuji se pravidelné a bezpeénym zpiisobem slune¢nimu zarent;

e Jednou ro¢né si nechdvaji zkontrolovat kozni znaménka u dermatologa (koZniho
1ékare);

e Provozuji pohybové aktivity ve venkovnim prostiedi (spojené s vystavovanim slunci) —
prochazky, turistika, jizda na kole, plavani, koupani, prace na zahradce, atd.;

e Nakupuji potraviny, které jsou zdroji vitaminu D a vapniku (ryby, mlécné vyrobky,
vajicka), a zaroven 1 dalSich zivin, diky tomu maji i pestiejsi jidelnicek;

e Ryby a rybi produkty konzumuji alespon 2 x tydné, denné pak 2 — 3 porce mléka nebo
mléénych vyrobkl, zejména v zimnim obdobi konzumuji vyrobky obohacené
vitaminem D;

e Nakupuji dle promysleného a ptedem ptipraveného nakupniho seznamu, zaméteného
na konkrétni vyzivové hodnotné potraviny nebo skupiny potravin, tim padem
nepodléhaji reklamé, marketingu a bezhlavému nakupovani dle momentalnich chuti;

e Drazsi potraviny (napft. ryby, maso) potizuji diky vytipovavani slev, u potravin s kratsi
dobou spotieby nedochazi k nakupovani ve velkych kvantech, které by se v kone¢ném
disledku zkazily a vyhodily.

e Piipravuji jidla doma (z nakoupenych surovin), ze zakladnich a cerstvych surovin,
nestravuji se v rychlém obcerstveni, tim 1 méné konzumuji jidla chudé na Ziviny.

e Potraviny uchovavaji a ptipravuji spravnym zptisobem (v chladu, v lednici, mrazaku),
tak aby se zabranilo vzniku nékaz z potravy (postup pfi zpracovani napf. syrovych ryb
a nasledné upravé potravin, které se nebudou tepelné¢ upravovat napi. zelenina),
neplytvaji potravinami;

e Efektivnéji hospodati s financ¢nimi prostiedky — vyplyva z predchozich bodu:

e Neutraceji zbyte¢né za vyzivoveé nehodnotné potraviny, jelikoZ nakupuji dle ndkupniho
seznamu, draz$i poloZky poftizuji pfi slevovych akcich a v mnozstvi, u kterého nehrozi
vyhazovani a plytvani (uvédoméni, Ze vyhazovanim potravin jako by do koSe
vyhazovali penize).

e Neutraceji za predrazena jidla v rychlém obcerstveni, ktera jsou chudé na ziviny;

e Spravnym uchovavanim a pfipravou potravin neplytvaji a tim i ,,nevyhazuji penize do
kose®, zaroven timto preventivnim chovanim piedchéazeji vzniku nékaz z potravy a
naslednym vydajim za 1é¢bu a medikamenty;

e Po konzultaci s praktickym 1ékafem (pfipadné s lékafem pro déti a dorost) uzivaji
suplementy vitaminu D.

e Nepodléhaji dezinformacim v médiich, na internetu, informace Cerpaji z vérohodnych
zdrojl (napt. webové stranky nebo facebook Statniho zdravotniho Gistavu: www. szu.cz,
webové stranky Néarodniho zdravotnického informacéniho portalu: www.nzip.cz).
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Benefity (z nového chovani)

e Vychova nové generace, kterd si osvoji spravné stravovaci navyky a chovani ve
prospéch zdravi.

e SniZeni vydajii za nezdravé a zbytecn¢ drahé potraviny bez vyzivové hodnoty.

e Prevence onemocnéni souvisejicich s nedostatkem vitaminu D (zejména osteopordzy a
sni souvisejici pfedCasné imobilizace, invalidity a ztraty sobé&stacnosti osob
seniorského véku).

e Lepsi kondice pfispiva k vyssi produktivité prace, niz$i nemocnosti, tim k lepSimu
uplatnéni na trhu prace a takto k dosaZeni vyssiho socialniho statutu.

Bariéry (co brani novému chovani)

e Nedostatek financi, Spatné zivotni podminky;

e Nedostatek znalosti o spravné vyzivé a nasledcich nevhodnych stravovacich navyk;
e Jiné priority — alkohol, drogy, koufeni;

e Pohodlnost, lenost, lhostejnost, rezignace na zménu;

e Zazité zvyky a tradice;

e Nerovny piistup k informacim;

e Chybg¢jici vzory v rodiné ¢i okoli;

e Toto téma pro n¢ neni dilezité;

e Myty — zdrava strava = draha;

e Uzavienost komunity.

Covid-19 a jeho vliv na dostate¢ny prijem vitaminu D

V souvislosti s probihajici pandemii se hojné diskutuje potencialni role n¢kterych vitamint a
mineralll v prevenci i 1é¢be nové virove infekce. Jednim z nich je pravé i vitamin D, o kterém
je znamo, ze kromé kosti piisobi i na nékteré imunitni buniky. Ze starSich vyzkumi také vyplyva,
ze jeho dostate¢na hladina mize byt diileZita pro spravnou funkci imunitniho systému a ochranu
pfed nemocemi dychaciho ustroji. Tyto pfedbézné informace, spolecné s n€kolika aktudlnimi
studiemi, pak vedly ke spekulacim o moZzném vyuZiti tohoto vitaminu k 1é¢b¢ a prevenci covid-
19. I pfestoze nékteré z predbéznych vysledkil vypadaji zajimavé, v souasné dob¢ neexistuje
dostatek ditkaz pro to, ze covid-19 miize skutecné byt 1éen skrze jakykoliv doplné€k stravy a
odborné organizace se shoduji, Ze ani vitamin D neni mozZné oznacit jako spolehlivy l1écebny ¢i
preventivni prostiedek. Stale tedy plati, Ze nejlepsi prevenci Siteni SARS-Cov-19 v populaci je
omezeni socidlnich kontaktli, noSeni rousek a hygiena rukou. Na druhou stranu - zdravé hladina
vitaminu D je dulezitd pro spravnou funkci organismu a zejména skupiny obyvatel s vysSim
rizikem jeho nedostatku by mély zvazit zvySeni jeho pfijmu v zimnich mésicich - at’ uz skrze
potraviny nebo dopliky stravy.
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Fotografie modelu struktury zdravé kosti P28

Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2021
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