Vitamin D

je nezbytny pro nase kosti, svaly, ale také srdce a imunitni systém. Je dulezity, protoze pomaha
absorbovat véapnik, nutny stavebni prvek kosti. Lidé, ktefi ho maji malo, jsou vic ohroZeni
osteopordzou a kfivici. Potfebuji ho svaly, jinak by nemohly fungovat. Nervy by bez néj nedokazaly
vést vzruchy mezi mozkem a zbytkem téla. Spoléha na néj i imunitni systém, kdyZ na néj zautoci viry
¢i bakterie.

Komu muze chybét?

Podle odhadli lékafll ma nedostatek vitaminu D polovina populace. Nejvice ohroZeni jeho
nedostatkem jsou:

e Kojené déti, protoZze materské mléko, ac jinak jde o mimoradny ,koktejl dllezitych latek”,
vitaminu D obsahuje poskrovnu. Proto se do roku a pll détem v nasich zemépisnych Sitkach
doporucuje tento vitamin uzivat.

e Seniofi, protozZe jejich kiZe uz neni schopna si vyrobit dost vitaminu ze slunec¢niho zareni.
Nehledé na to, Ze lidé ve vyssim véku se mnohdy ven ani nedostanou. Také jejich ledviny uz
nepracuji tak, aby dokazaly pfeménit ziskany vitamin na jeho aktivni formu. Od 62 roku se
zacina projevovat nedostatek vitaminu D na kostech.

e Lidé stmavou pleti, protoZe jejich klize neni schopna vyrobit si vitamin z ,, pochytaného”
slune¢niho zareni.

e Celiaci a nemocni s Crohnovou chorobou, protoze nevstfebdvaji dostatecné mnozstvi tuku a
vitamin D tuk potrebuje, aby se mohl rozpustit. Jediné tak ho organismus vyuzije.

e QObézni lidé, protozZe jejich télesny tuk mizZe blokovat uvolfiovani vitaminu do krve.

Jak ho ziskdme?
1/ Pobytem na slunci, protoZe se vytvari v kizi, kdyz vstiebava UVA paprsky.
2/ Jidlem

3/ V podobé tabletek pro jeho nedostatek ohrozené skupiny lidi. Samolécba se vsak nedoporucuje,
protoze kdyz je vitaminu pfiliS mnoho, télo zacne stradat. Vysoké davky narusi metabolismus vapniku
a fosforu a hrozi nedostatek pravé vapniku.

Dlouhy pobyt na slunci k pfevitaminovani vitaminem D nikdy nevede, protoZe télo ma v tomto sméru
vyvinuté regulacni mechanismy, které to nedovoli. Ani kdyzZ se spalite.

Kolik slunce je potieba?

K vytvoreni vitaminu D stac¢i jen pomérné kratky pobyt na slunci a vlbec neni tfeba se slunci
vystavovat cilené. Staci paprsky, které klGze pohlti napriklad cestou do prace nebo pfi béiné
vychazce.

Které potraviny jsou bohaté na vitamin D?

Zejména ryby, spolehlivé jsou ty tucné z more, napriklad losos, tunak nebo makrela. A také

vnitfnosti. Jako vyborny zdroj se doporucuje tres¢i jatra s cibulkou. Vajecny Zloutek. Pfidava se také
do nékterych potravin, ty pak mlzZeme povaZovat za funkéni. Typické jsou ceredlie.



