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Vyznamne ovliviuje imunitu
| prevencil. Jak na vitamin D?
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Vitamin D ma komplexni vliv na nas organismus. Az 90 % potrfebné davky se v
nasem téle tvori prostrednictvim Ucinkd svételného zareni, v zimnich mésicich
je vSak nutné zvysit pfijem vitaminu ve stravé a i pfipadné doplnit v podobé
léku Ci doplnku stravy. Co vse ovliviiuje?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vyznamne-ovlivnuje-imunitu-i-prevenci.-Jak-na-vitamin-D__s10012x11200.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vyznamne-ovlivnuje-imunitu-i-prevenci.-Jak-na-vitamin-D__s10012x11200.html

Vitamin D ovliviuje vyznamneé nas organismus
Souvisi se zdravym vyvojem a stavem nasich kosti a zubd, ale souvisi také s:

e fungovanim imunitniho systému



e prevenci cukrovky
e prevenci nadorovych onemocnéni
 a dokonce i prevenci dusevnich onemocnéni

Byl objeven v roce 1918 jako Ctvrty v poradi - proto mu také bylo prfifazeno
pismeno D. Az mnohem pozdéji - v roce 1959 - jej védci dokazali vyrobit. Patrfi
mezi vitaminy rozpustné v tucich, jeho obsah v potravinach je celkem
staly, a to i pri skladovani (coz je pro nas dobra zprava). V rostlinach
nachazime vitamin D2 (ergokalciferol), v Zivocisnych potravinach a diky
svételnému zareni pak ziskavame vitamin D3 (cholekalciferol).

Nejvice vitaminu D najdeme
v rybim tuku - zejména v
& tucnych morskych rybach
= (losos, makrela, sardinky,
sled), jatrech. Mensi
mnozstvi obsahuji také vejce
(zZloutky), maso, mléko a
_ mlécné produkty a také
~ Mgl volné rostouci houby.

X B Rostliny jsou na vitamin D

chudé. Vitamin D si naSe télo samo o sobé vyrobit nedokaze, potrebuje k




tomu svétlo - tedy konkrétné UVB zareni. Diky nému se pak v nasi k(zi vytvari
vitamin D3, ktery se stejné jako vitamin D2 aktivuje v naSich jatrech a
ledvinach - az z néj vznikne Gcinny vitamin D.

Kdyz jen slunce nestaci

S pomoci slunecCniho zareni pfijimame az 90 % potrebné davky vitaminu D.
Zalezi ale na radé faktorl - vék, fototyp pokozky, osvicena télesna plocha,
pouziti opalovacich krémut, smog ¢i oblacnost i mnozstvi slunecniho svitu. S
vékem se schopnost pokozky tvorit vitamin D3 snizuje, tmavsi fototyp klze i
aplikace opalovacich pripravkd tvorbu také negativné ovlivni. Ve stredni
Evropé obvykle od podzima do jara - od fijna do dubna - nebyva dostatek
slunecni aktivity, abychom ziskali potfebnou davku vitaminu D.

V zimé je tak vhodné zvysit prijem vitaminu D prostrednictvim stravy,
pripadné po doporuceni |ékare doplnit vitamin D v podobé Iéku Ci doplriku
stravy. Na trhu jsou k dispozici i nékteré potraviny obohacené - fortifikované -
o vitamin D. Ty mUzeme vyuzivat pro prfijem vitaminu zejména v dobé
nedostatku slunecniho zareni - od fijna do brezna. V nabidce najdeme
nekteré rostlinné oleje, roztiratelné tuky (margariny), mléko nebo
jogurtové napoje, ale treba i kakao nebo ceredlie. Obohaceny jsou
také rostlinné potraviny - alternativy mléka a mléénych vyrobku -
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rostlinné napoje nebo dezerty. Fortifikované potraviny na svém obale uvadi
obohaceni o vitamin D, jejich nabidka ale u nas stale neni tak Siroka jako v
zahrani¢i (zejména v USA).

Doplnovat vitamin D? Ano, ale opatrne!

Mame-li vitaminu D
nedostatek (jeho hladina v
krvi je prilis nizkd) - mlze to
byt zplsobeno nedo-
stateCnym prijmem ze stravy
nebo jeho zhorSenym
vstfebavanim ve streve (pfi
nékterych onemocnénich -
napr. pfi Crohnové chorobé
nebo neléené celiakii).

Nezapomente na to, ze pfi doplnéni vitaminu D prostfednictvim léku nebo
dopliku stravy se mizeme predavkovat - na rozdil od prijmu ze stravy nebo
prostrednictvim slunéni. Proto bychom méli dodrzovat davku doporucenou
|ékarem nebo odbornikem na vyZivu a neprekracovat ji.



Dulezity je i vybér vhodného pripravku - 1ék je vice kontrolovany nez doplnky
stravy. Nevite-li si rady, poradte se s Iékarnikem nebo |ékarem. V soucCasné
dobé se doporucuje dopliovat vitamin D u kojencd do 1 roku véku (kojenych,
ale i krmenych kojeneckym mlékem), u batolat pak v zimnich mésicich
(podobné Ize postupovat i u starSich déti a dospivajicich). vitamin D by méli
uzivat i seniofi starsi 65 let - idedlné se souc¢asnym dostate¢nym prijmem
vapniku a vitaminu K - aby byli chranéni pred osteoporézou.
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