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Vitamin D .~
Vitamin D ziskavame z 80% ze slunecniho zareni prostfednictvim nasi kize. | \

Zbytek mGZeme ziskat z potravy. Nalezneme jej v mléce, masle nebo napf. v rybach. Oproti jinym
vitaminim se viibec nevyskytuje v ovoci a zeleniné.

Vyznam vitaminu D: neni to jedna latka, ale souhrn latek, které ovlivriuje mnozstvi vapniku a
fosforu v nasem téle. Oba tyto prvky jsou nepostradatelné pro stavbu kosti.

Pfi nedostatku vitaminu D dochézi ke $patnému § ——
vstiebavani fosforu a vapniku do krve a v disledku

toho dochazi k tzv. méknuti kosti (jsou kiehké,

ohybaji se a snadnéji se lamou). Pokud k tomu

dochazi u déti, tato nemoc se nazyva kfivice.

Na dostatek vitaminu D ma vliv hlavné to, jak
casto jsme na slunci, pohybova aktivita celkové a

také slozeni jidelni¢ku. Casto zafazujte do jidelnitku
ryby ( napt. losos, makrela, tundk) a mlééné vyrobky.

Akutni nedostatek vitaminu D lIze na doporuéeni lékafe doplriovat také pomoci vhodného
vitaminového preparétu z Iékarny. Pozor, vitamin D je rozpustny v tucich, proto se kapky pfi
davkovani doporucuji kapat na IZicku s troskou mléka. V pripadé podavani s vodou ¢i ¢ajem by
nedoslo k dostate¢nému vstiebdni vitaminu D do téla.

Pamatuj si tyto zakladni potravinové
zdroje vitaminu D:
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tuéné ryby: losos, makrela, kapr...
houby
vejce

mléko, mlécné vyrobky
tresci jatra
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