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Oslavte dnesni Den Slunce -
zdravou porci vitaminu D

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Oslavte-dnesni-Den-Slunce---zdravou-
porci-vitaminu-D_ s10012x10318.html|

Slunce nam dava energii a probouzi vse zivé. Je zdrojem svétla a dobré nalady.
Jeho plsobenim se vytvari v kdzi vitamin D, dllezity nejen pro nasi imunitu.
Prispiva k regulaci hladiny vapniku a fosforu v krvi. Samozfejmé ho najdeme i v
nékterych potravinach, zvlasté v obdobich, kdy je slunce malo.
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Zdroj: Vitamin D v potravinach ze Shutterstock

Sluni¢cko a ryby - pro svalovou silu i proti
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Kratké dny a nedostatek slune¢niho svitu mohou za to, ze ndm v zimé v kdzi
vznikd pldsobenim UV zareni méné vitaminu D (vliv ma také pouzivani
opalovacich krém( a kosmetiky chranici pred UV zarenim). Nejcastéji
nedostatek hrozi seniorum a malym détem, nizsi hladiny vitaminu D se
podle poslednich prizkumi objevuji ¢astéji i u dospélych.
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Vitamin D ma vliv nejen na spravné ukladani
vapniku do kosti

Ale i na fungovani imunitniho systému, svalovou silu a jeho dostatek
je také prevenci unavy. Proto s prvnimi jarnimi dny vyrazte ven na slunicko,
zaradte do jidelnicku kromé polotu¢nych mlécnych vyrobkl také sardinky
nebo lososa, vajecny zloutek Ci jatra. Pravé tyto potraviny jsou dobrym
zdrojem vitaminu D, ktery je rozpustny v tuku. Zvolite-li doplnék stravy,
nezapominejte, Ze vice neznamena vzdy to nejlepsi - vitaminem D se
muzZeme predavkovat.

"Predavkovani vitaminem D nehrozi ani tak ze stravy samotné, jako pFi
uzivani doplnku stravy. Pro dospélé je doporucen pfijem 2,5 - 10



mikrogramut (prdmérné 5 mikrograml) vitaminu D na den, horni hranice
denniho dlouhodobého tolerovatelného prijmu ¢ini 50 mikrogramt (2000 1U)."
Uklidnuje Mgr. Jitka Lastovickova, odborna garantka.

« vejce - 0,8-3 mikrogramu /100 g (32-120 1U/100 g)
* ryby - 0,2-47,7 mikrogram{/100 g (8-1908 1U/100 g) - dle typu ryby
« rybi jatra (treska) - 120 mikrogram(/100 g (4800 1U/100 g)

Energii doplni nejen slunce, ale i zdravy
neruseny spanek

Mnozstvi energie také mizZeme ovlivnit svym spankovym rezimem.
Kromé slozeni jidelnicku si tak hlidejte i to, jak dlouho a jak kvalitné spite.
Pokud spite méné nez 7 hodin denné, ¢asto se budite, mlze vyraznéjsi Unava
souviset i s nedostatkem odpocinku. K lepSimu usnuti mohou pomoci i
pravidelné ritualy nebo relaxacni cviceni - nékdy je potreba naucit se uvolnit se
a “vypnout”. Pred spanim nehladovte, na druhou stranu vsak pred spanim
nejezte tézce stravitelné pokrmy a vetsi porce jidla - ani pfilis plny, ani prazdny
zaludek neni pro usinani pozitivni.
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Zdroje energie muzeme hledat i v potravinach

Dopravejte si ryby, tresci jatra, sardinky,
kaviar, krevety, vejce ...
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