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Je nejvyssi
cas zacit
dopinovat
. Vitamin D

»PFichazi obdobi, kdy nam

vyprchala letni zasoba vitaminu D
a je potieba ho zaéit dopliiovat.
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Nejnizsi hladiny vitaminu mame
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Nedostatek vitaminu D zvySuje vyskyt celé
rady civilizaénich chorob. Pfedevdim na-
dorovych onemocnéni a chorob srdeéné
cévniho systému. Nedostatek se ddva do
souvislosti i s nékterymi autoimunnimi cho-
robami, napf. Crohnovou chorobou, mozko-
misni sklerozou, cukrovkou |. typu nebo
autismem. Cetné studie dokazuiji, ze vitamin
D mize snizit riziko béznych,
ale i chronickych onemocnéni
az o 60 %. Dlouhodobé je také
znamo, ze zimni a jarni infekce
hornich cest dychacich souvi-
seji s nizkou hladinou vitaminu D
a pravidelné podavani tohoto
vitaminu jejich vyskyt vyrazné
sniZuje.

DULEZITY NEJEN PRO SENIORY

U seniorll snizuje frekvence padi a zlo-
menin. Je to zplisobeno tim, ze vitamin
D zlepsuje svalové napéti, éimz vede ke
zvy$eni stability pfi pohybu a soucdasné
zlepsuje i metabolismus kosti, a snizuje tak
riziko zlomenin. Pravé pro zminéné zvyseni
svaloveého vykonu je vitamin D také Gasto
vyhledavan sportovci. Spravna hladina vi-

taminu D také velmi posiluje nasi imunitu,
kterou pravé v téchto mésicich tolik potre-
bujeme.

JAK DOPLNIT VITAMIN D

Vétsina z nds ma vitamin D spojeny se slu-
nickem. Od kvétna do zaf panuji v nasem
podnebném pasu idedini podminky, kdy siu-

Jak spravné davkovat vitamin D?

* Zjistéte, kolik jednotek (IU) ma jedna tableta/kapka Vageho [EETET
* dospéli by méli mit denni pfijem 1500-2000 IU
* seniofi a téhotné Zeny az 2500 IU/den

- déti 800-1000 IU/den

necni paprsky dopadaiji na zem ve spravném
Uhlu a v ki tak vznika vitamin D3, ktery se
v téle dale pfeménuje v jatrech a na aktivni
u€inny vitamin se méni prakticky ve vsech
tkanich téla. Nase télo si vytvofi spolehlivou
letni zasobu tohoto vitaminu, kterd nam vy-
drzi az do zimnich mésicli. Poté véak jeho
hladina rychle klesd a nastava obdobi, kdy

obvykle od prosince do bfezna,

v

oz souvisi i s vy$§im vyskytem
infekci hornich cest dychacich,”
fika primaF Oddéleni imunochemické
diagnostiky prof. MUDr. Ondfej Topoléan, CSc.

musime vitamin D aktivné doplfiovat. Zis-
kat ho miizeme sice z potravy, ale nejsme
schopni zkonzumovat takové mnozstvi
syrd, mléka a ryb, abychom nasi potfebu
pokryli. V zimnim obdobi proto ziskame vita-
min D pouze z potravinovych doplikl nebo
Iékd a nyni je idedini doba pro jeho pravidel-
né uzivani. Nejidedin&jsi jsou kapky. Vitamin
D patfi mezi vitaminy, které jsou
rozpustné v tucich, a proto se
nejlépe vstfebava v tekuté forme,
kdy je vitamin rovnou rozpustény
v tukovém roztoku. Davkovani
by mélo byt vZdy dostateéné.

OBAVY Z PREDAVKOVANI

JSOU ZBYTECNE

Predavkovat se nemlzeme ani
slunickem ani uzivanim potravi-
novych doplikl. Pfedavkovani je mozné
pouze v pfipadé nedodrzeni pfedepsaného
davkovani, ale je nutné zddraznit, ze kom-
plikace by nastaly pfi 10-20 nasobném
prekroCeni. Bylo prokdzano, ze pfebytedny
nepotiebny vitamin D se v organismu od-
bourava na netéinnou latku, ktera se z téla

prirozené vyluduje.
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