Vitamin D (kalciferol)

Umite si predstavit, ze byste podobné jako vase maminky a tatinkové dostavali denné
jednu IZici rybiho tuku? Ani nemusite. Vitamin D muzete ziskat z rGznych, a to mnohem
prijemné&jsich zdrojd. Stadi, kdyz se denné budete hodinu prochazet na &erstvém vzduchu
a jednou za Cas si date rybu.

Seznamte se s vitaminem D

Vitamin D (kalciferol) patfi do skupiny vitamind rozpustnych v tuku. Nejdilezit&jsi je
vitamin D3 (cholekalciferol). Ten ziskava c¢&lovék plsobenim sluneéniho zafeni na
pokozku, pres kterou prechazi rovnou do krve. V mensi mire pak vitamin D2
(ergokalciferol), jenz se do téla dostava rostlinnou stravou obohacenou vitaminem D3.
V organismu se vitamin D vstrfebava spolu s tuky strevni sténou a poté se skladuje
v jatrech, tuku, v k(zi, mozku a kostech. Vyluduje se jatry a Zlu&.

Vitamin D a jeho vliv na zdravi

1. Vitamin D je nepostradatelny pro vstfebavani a regulaci hladiny vapniku a fosforu
v krvi.

2. Podporuje vstrebavani vapniku a fosforu ve stfevé, reguluje mineralizaci kosti a
posiluje zuby.

3. Vitamin D pomaha zpomalovat proces osteopordzy.

4. Ovliviiuje imunitni systém, podporuje tvorbu nékterych buné&k a plsobi
preventivné proti rakoviné prostaty a prsu.

5. Podava se pri |éCbé krivice, méknuti a odvapnovani kosti, tetanii, pfi pomalém
hojeni zlomenin, pfi dlouhodobém podavani kortikoidl a také preventivné détem.

6. Vitamin D ma vliv na vylu¢ovani inzulinu a tim i na metabolismus cukrd.
Davkovani vitaminu D

V pfipadé, ze je Clovék denné vystaven slunci a ji pestrou stravu obohacenou o ryby
nepotfebuje uméle doplfovat vitamin D. Sublimace se tyka pouze lidi, ktefi ziji
v oblastech, kde slunce po dlouhou dobu v zimé nesviti. Dale pak starych, nemohoucich a
nemocnych lidi. ZvySenou potfebu maji také té&hotné a kojici Zeny. Kojenclim od 3 tydnl



do jednoho roku zivota se predepisuje podavat vitamin D v kapkach. Déti a téhotné zeny
by mély télu dodat 10 mg vitaminu D dennég, dospélym staci 5 az 10 mg denné.

Nedostatek vitaminu D

K avitamindze vitaminu D dochazi opravdu v ojedinélych pripadech. Jak jiz bylo napséno
v prededlém odstavci, tykad se to pouze téch, co z néjakého divodu nemohou chodit na
slunce. Nedostatek vitaminu D se miZe projevit onemocnénim jater, ledvin, stfev,
poruchou mineralizace kosti (osteomalacie), bolesti zad, konéetin, obtiznou chlzi a
patologickymi zlomeninami, deformaci kostry (rachitis) u déti.

Predavkovani vitaminu D

Vysoké davky vitaminu D mohou mit toxické ucinky. S tim ovSem nesouvisi nadmérné
opalovani. Pfi ddvkach nad 400 mg vitaminu D denné se muUZe dostavit malatnost, travici
potize jako nechutenstvi a zvraceni. Hypervitaminéza se projevuje i nadmérnym
mocenim, Ubytkem hmotnosti, pocenim, bolesti hlavy, vysokym krevnim tlakem a
naslednym poskozenim srdce a ledvin.

Jaké jsou zdroje vitaminu D

e UV zareni (az 80% denni potreby)
e rybi tuk

e kakaové maslo

e tunak, losos a olejovky

e Zloutek a houby

e jatra

e maslo, mléko

Prectéte si také:

Vitamin E
Zdrava snidané - udélejte pro sebe vice
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