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Vite, ze houby mohou byt zdrojem vitaminu D?
Ale pozor, neni houba jako houba!

Dlouhodoby narodni program monitoringu dietarni expozice ¢lovéka organizovany CZVP-SZU ukazal, 7e
vétsina (vice jak 99 %) ceské populace ve véku 4 - 90 let nekonzumuje ve své obvyklé stravé dostatecné
mnoistvi vitaminu D (vitamin D, + D;). Mél by byt spiSe povazovan za hormon, protoZe ovliviiuje
obrovskou plejadu funkci organizmu, od zdravych kosti aZz po vykonnou imunitu. | kdyZ se jedna o
mikronutrient, ktery si organismus dokaZe vyrobit sam z cholesterolu v kizi diky UV zafeni, nelze na
tento zpUsob po znaénou ¢ast roku, zejména u nékterych populaénich skupin (malé déti, starsi lidé...),
pIné spoléhat. Pokryti potieby vitaminu D potravinami, hlavné od fijna do dubna, je proto velmi
vyznamné. BohuZel je obsaZzen jen v malo potravinach, ¢asto v malém mnoistvi. Abychom prispéli
k lepsimu pochopeni této problematiky a pfipadné vyvratili nékteré mylné informace, které se kolem
tohoto vitaminu $ifi, rozhodli jsme za¢it uverejiiovat kratké ¢lanky o zdrojich vitaminu D v potravinach.
Tento ¢lanek bude vénovan HOUBAM, které bé&hem léta a podzimu tak radi sbirame a konzumujeme
Cerstvé, ale i susené béhem zimnich mésici. Aby bylo jasno, kaidy den bychom podle novych
doporuéeni méli v potravinach pfijmout 10 — 20 pg. To je 2-4x vice, nei ve starych cEeskych
doporucenich.

Mohou byt houby zdrojem vitaminu D, i kdyZ jsou to rostliny?
Mezi znaméjsi zdroje vitaminu D patfi spiSe potraviny ZivociSného plvodu (hlavné tucné ryby,
dale Zloutek, maso, mléko, mlécné vyrobky...). V rostlinné fisi Ize ale také nalézt zastupce,
napf. houby, které mohou byt rovnéz dobrym zdrojem, a to diky obsahu ergosterolu (ma
v rostlinach stejnou funkci jako cholesterol u Zivocichd, vcetné clovéka), ktery mize byt
plsobenim UV zéfeni na vitamin D, pfesnéji na vitamin D, pfeménén. Vitamin D, z hub povazujeme za
stejné ucinny jako vitamin Ds.

Kolik vitaminu D, se v houbach nachazi?
Obsah vitaminu D, vidy zdvisi na radé faktor( (klimatické podminky, mira UV zareni, barva

tfené houby, druh houby...). Primérné ho byva u komeréné produkovanych hub, které jsou /?

vétsinou péstované ve tmé bez pfistupu k UV zéfeni, méné (zampiony kolem 2 pg/kg), nez v AN
&

houbach divoce rostoucich (liska obecna kolem 130 ug/kg, hib jedly kolem 30 pg/kg) (1).

CZVP provedlo analyzu vzorkd hub zakoupenych v trini siti (houby Cerstvé: Zampiony, hliva Ustfi¢ng;
susené: jidasovo ucho, shitake (houZevnatec jedly); mrazené: smés lesnich hub, liska obecna; sterilované:
ve slaném nalevu) a hub ziskanych z domaci produkce (lesni houby mrazené, susené, susené na slunci).
Nejvyssi obsah vitaminu D, byl zaznamenan v susenych houbéch Jidasovo ucho 637 pg/100 g susiny (=
44,6 ug/100 g Cerstvé houby) a Shitake 267 pg/100 g susiny (= 18,7 pug/100 g Cerstvé houby). U hub ve
slaném nalevu nebyl vitamin D, detekovan vibec. Nejmensi naméreny obsah vitaminu D, ve zkoumanych
vzorcich byl v hlivé Ustficné - 26 pg/100 g susiny (= 2,02 ug/100 g cerstvé houby) a
Zampidnech 51,2 pg/100 g susiny (= 3,36 ug/100 g Cerstvé houby). Dvojnasobny obsah
vitaminu D, byl detekovan v kloboukové ¢asti hub, ta je bohuZel ¢asto spotrebiteli

odstrafiovana, ve srovnani se zbylym télem houby. V nasem experimentu se nepotvrdilo,
Ze by lesni houby svym obsahem D, vyznamné prevySovaly houby uméle péstované,
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analyzovany pocet vzork( byl vSak omezeny (2). V ramci dlouhodobého projektu (Monitoring dietarni
expozice 2014-15) byly analyzovany vzorky zampion(, které byly zakoupeny v trini siti po celé CR, od
raznych vyrobc(, v riznou ro¢ni dobu. Pfitomnost vitaminu D, nebyla zaznamenana. Jasné se tak ukazuje,
Ze houby nejsou pfilis spolehlivym zdrojem vitaminu D, pokud nejsou po néjakou dobu vystaveny UV
zareni.

Lze obsah vitaminu D, v houbach zvysit?

Ano, a to jejich vystavenim UV-B zareni (ze slunce, nebo z umélého zdroje), coZ potvrdil i experiment
provedeny CZVP. Napf. u koupeného Zampidnu zahradniho, nakrajeného na platky, vystavenému
slunecnimu UV zareni po dobu 3,5 hodiny, doslo k navyseni obsahu vitaminu D, z plvodniho mnozstvi
83,9 ug/100 g susiny (= 5,89 ug/100 g Cerstvé houby) na 1850 pg/100 g susiny (= 130 pg/100 g Cerstvé
houby). Stejné vysledky byly zaznamenany i u ostatnich vzork( (Zampiony pulené, celé, houby domaci
produkce). Byla-li jako zdroj UV zareni pouzita UV lampa, ve vzorcich také dochazelo k navySeni obsahu
vitaminu D,. Napf. houby lesni drcené obsahovaly pred osvicenim UV lampou 52,2 pg vitaminu D,/100 g
susiny (= 2,09 ug/100 g Cerstvé houby), po pouZiti lampy se obsah zvysil na 1895 pg/100 g susiny (= 75,8
ug/100 g Cerstvé houby) (2). To ukazuje, jak se da komeréné zvySovat obsah vitaminu D v houbach.

Vyutziti UV zafeni v praxi

V rdmci tradi¢niho sbéru hub v CR, kdy Ize houby pfi jejich zpracovavani vystavit slunci, jde v podstaté o
jednoduchy, bezpecny a efektivni zpUsob, jak zvysit pfirozeny obsah vitaminu D, v této potraviné a zajistit
si tak Zadouci vyssi pFivod.

Uméle péstované houby oSetfené UV zafenim jsou komeréné dostupné v obchodech v USA, Kanadé,
Australii. V Evropé se s nimi mGZeme setkat napft. Irsku (vyrobce: Monaghan), Velké Britanii. Jedna se o
potravinu nového typu, jejiz uvedeni musi projit autorizaénim procesem. Takovato potravina musi mit na
obale uvedeno, Ze byla oSetfena UV zafenim. Obsah vitaminu D,, ktery je navySen diky pouziti UV za
presné definovanych podminek v rdémci kontrolovaného procesu, se pohybuje mezi 5-10 (primérné 6,97)
ug/100 g cCerstvé houby (3). Dle internetovych zdroji se cena Zampidn( s vy$sim obsahem vitaminu D
pohybuje napf. vsiti Tesco ve Velké Britanii do 4 liber/kg vyrobku (= cca 118 K¢&/kg). V CR se cena
klasickych Zampion( v siti Tesco pohybuje kolem 92-140 Ké/kg (4, 5).

é'

Irsko vs. CR
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A co béiny konzument, tfeba prazdninovy sbérac hub?

Zdd se Vam vySe uvedené pfili§ sloZité? Nezoufejte! Chcete-li mirné zvysit obsah vitaminu D2
v nasbiranych divokych houbach (ale mlZete to udélat tfeba i s koupenymi Zampiony), pfi suseni je 2-3
hodiny vystavte slunicku a pak dosuste v suchu a temnu. Chut (ovlivnéna mimo jiné pfirozenym obsahem
kys. glutamové) se moc neztrati a obsah vitaminu D se mirné zvysi. V zimnich mésicich vam kazdy tento
»prirodni mikrogram navic” bude uZitecny. A nic to nestoji.
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