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Vitamin D ma velky vliv na
zdravi. V zimeé ho ale mame
vSichni malo
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Nedostatek slunec¢niho svitu v zimé mdze kromé Spatné nalady zplsobovat i
riizné zdravotni potize. S prirozenym UGbytkem denniho svétla se do téla
nedostava adekvatni mnozstvi vitaminu D, ktery je spolu s vitaminem K2
nezbytny pro efektivni vstfebavani a ukladani vapniku.
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Vitamin D ma siroké spektrum vlivu

Ma vyrazny vliv i na imunitni systém, na neuro-svalové funkce a také je mu
pfisuzovana schopnost chranit organismus pred infekcemi i pfed prochladnutim



a chripkou.

« Vitamin D si z 90 % vytvaFime z letnich paprskd, zalezi ovsem na
spravné vinové délce a Uhlu dopadu. Zbyvajicich 10 % ziskavame stravou.
Zimni slunce, jakkoliv je prijemné se mu vystavit, s pfisunem vitaminu D
nepomdze. Proto trpi vétsina lidi jeho nedostatkem.

Hlavni Glohou vitaminu D je udrzovat optimalni hladinu vapniku a fosforu
v krvi, coZ je nezbytné pro vyvoj a rlst kosti v détstvi, i pro jejich obnovu v
dospélosti a stari. Nizka hladina vapniku v krvi zplsobuje, ze si ho organismus
zaCne brat z kosti a nasledkem toho dochazi k jejich , Fidnuti“ - Cili
osteoporoze.

,Vitamin D se spoleCné s vitaminem K2 podili na efektivnim
vstrebavani a ukladani vapniku do kosti a zubd, ktery se jinak mdze
ukladat v cévnich sténach a mékkych tkanich a vyrazné zvysovat
riziko aterosklerozy a kardiovaskularnich chorob,” vysvétluje
MUDr. Jana Cepova, primarka Ustavu lékafské chemie a klinické
biochemie FN Motol a dodava, ze décko ma zaroven pozitivni vliv
na imunitu, kterou je obzvlast v zimnich mésicich tfeba posilovat.
Podili se také na regulaci krevniho tlaku, na rlstu krevnich, svalovych
a koznich bunék. Pri dostatecnych davkach zlepsuje progndzy chorob


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Co-potrebuji-tve-kosti-Na-vapnik-mysli-kazdy-den__s10012x19235.html

a Casto pUlsobi i preventivné.

Jenom spravna strava nestaci

Zdrojem je jen velmi malo
potravin a podle nejnovéjsSich
informaci a vyzkumd, Ize
stravou prijmout pouze
10 % vitaminu D.

Denni davka pro dospélého clovéka by se méla pohybovat kolem 800
mezinarodnich jednotek IU (20 ug).

« To odpovida priblizné 200 g filetu lososa, tunaka ci uhore zijicich
volné v mori nebo 1 Cajové IZiCce oleje z tresky. Z tuzemskych ryb by to
bylo napriklad 1 kg Stiky. Stravovat se takto denné neni pfilis redlné.

e Zajimavost: Vite, ze svétlovlasi lidé daleko snadnéji vstrebavaji ze



slunicka vitamin D, nez lidé typove tmavsi? Jeho pfisun omezuje i smog
a stari kuze. Hladinu D si mQzete nechat zmérit u lékare.

Décko dodava letni slunce kolem poledne

Zdravy organismus potrebuje i jiné vitaminy a minerdly v kombinaci s
vyvazenym prisunem makrozivin a energetickym prijmem nez je jen vitamin D.
Napfiklad jiz zminény vitamin K2 je nepostradatelny, aby mohlo télo spravné
fungovat.

« Hlavnim zdrojem décka proto zlstava pro vétSinu populace slune€ni
zareni v jarnich a letnich mésicih béhem nichz mize vzniknout az 1
200 ug vitaminu D (1 ug = 40 IU). Idealni doba pobytu se udava od 10 do
14 hodin, kdy vétSina lidi naopak utika do stinu.

,Velmi kratkad doba spolecné s dalsimi faktory zplsobuje, Ze vétsina
populace vSech vékovych skupin trpi jeho nedostatkem,” upozornuje
priméarka MUDr. Jana Cepova.
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Mohou pomoci vhodné doplnky stravy

_ Dosahnout spravné hladiny
- & vitamind D a K2 pouze

‘x‘ stravou a pobytem na slunci
: .‘ je v nasich podminkéch
velice obtizné, od fijna do
dubna prakticky nemozné.
Pestrou stravu je vhodné
doplnit vhodnymi doplnky
stravy.
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