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BRATISLAVA - VySe 60 % Slovakov mé celoro¢-
ny problém s nizkou hladinou vitaminu D..
Nielen vzime, ale dokonca aj v lete, ked'vac-
Sina z nds automaticky predpoklada, ze vda-
ka sInku musime mat hladinu tohto sine¢né-
ho vitaminu pod kontrolou. Viete, aké prob-
[émy vam malo vitaminu D, mozZe sposobit
a ako si zabezpecit jeho spravnu hladinu?

Sinecny vitamin je
dolezitejsi, ako si myslite

itamin D, je silnou zbratiou ndsho imu- -

nitného systému proti vSadepritom-
nym virusom. A nielen to. Podiela sa na
niektorych doleZitych imunitnych proce-
soch, reguldcii krvného tlaku, svoju tlo-
hu zohrdva pri raste krvnych, svalovych
a koznych buniek. Nie nadarmo uZ nasi
predkovia hovorili, Ze kam nechodi sIn-
ko, tam chodi lekdr. Vitamin D, nazyvame
aj slne¢ny vitamin, pretoZe ho ziskavame
opalovanim sa. AvSak zdsoba z letného
opalovania ndm, v tom lepSom pripade,
vydrZi len niekolko tyZdiiov.

Vitamin D, potrebujeme najmd na to,
aby nase telo dokazalo spravne vstrebat
vapnik a fosfor, ktoré st nevyhnutné na
vyvoj a rast kost{ v detstve a ich obnovu
v dospelosti. Bez vitaminu D, nase kos-
ti nebudd pevné, pretoZe len vitamin D,
dopravi vapnik priamo do kosti a zabezpeci
im pevnost.

Faktom je, Ze vdpnik nedokdZe nase telo
vstrebaf a spravne uloZit bez pomoci dalsich
dvoch vitaminov - vitaminov K, a D,. Vita-
min K, je v tukoch rozpustny vitamin, ktory
prispieva k udrZaniu zdravych kosti a pravde-
podobne zniZuje riziko kardiovaskuldrnych
ochoreni. Vdaka vitaminu K, je vapnik nas-

Ak prijem vitaminu D,, ale aj vapnika Ci
vitaminu K, zanedbate, mézete citit Unavu,
mat problémy so zubami, trpiet nespavostou,
busenim srdca, lamanim nechtov, nebudete
vladat. Ovela vaznejSimi nasledkami nas vsak
nase telo moze prekvapit vo vyssom veku,
pretoZe pri dlhodobom nedostatku vapnika si
ho dopliia z kosti. To spdsobuje, Ze nase kosti
sU pordznejsie, krehkejSie a zvysuje sa tak
riziko zlomenin. Dosledkom je osteopordza,
teda riedke kosti.

merovany priamo do kosti a zubov, kde je po-
trebny a neukladd sa v cievach a v makkych
tkanivéch. Jedinou nevyhodou oboch vita-
minov je skuto¢nost, Ze nase telo si ich ne-
dokaze vyrobit a ani ich prijat v dostato¢nom
mnoZstve zo stravy ¢i opalovanim. Preto ak
chceme byt zdravi, musime si hladinu vita-
minov K, a D, pravidelne dopliiat uZivanim
vyZivovych doplnkov.
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