Ne"d tatokd ¢ka

j hetrpnbyt na slnku]e 2drojom vitaminu D,, prinasom dnesnom
Zivotnom Style nemusi postacovat. Heﬂnstatut vitaminu D, je
spajany s mnohymi chorobami. Mze spasobovat nadmem(

tnavu, neprimerany ubytok energie & podnecovat depresie.

Takmer 1 miliarda Tudi na svete
je ohrozend chorobami spéso-
benymi nednstatkom vitaminu D,
{wysledky Klinickych Stadii uverej
nenych v Joumnal of the American
Oxteopathic Association). Ide najma
o fudl, kmﬂg racujil v uzavretych
priestoroch, ale aj iné rizikove sku-
piny, ako su seniori, ludia s vaznymi
ochoreniami, ktori méu obmedzeny
pobyt na sinku. Chranime sa pred
sinkom a pouZivame vysoké ochran-
né filtre. Mame sice nizdie riziko vzni-
ku rakoviny koZe, ale riskujeme, fe
budeme mat nizku hladinu vitaminu
D" hovorl MUDr. Tatiana Krafova, in-
ternistka a imunologicka z ambulan-
cie vnutomého lekarstva, Klinicke
imunologie a alergiclogie. .Hladinu
vitaminu D, by mali mat pod kon-
trolou naij Zeny, pretoZe sl viac
ohrozené osteopordzou,” pokratuje
odbornicka.

D, pre zdravé zuby aj kosti

M nasom klimatickom pasme si vac-
iina fudi nevytvorl dostatoény hia-
dinu vitaminu D, ani v lete a majd ju
dlhodobo a celoroéne nizku, Ak mdte
citlivi pokozkuy, alergiu na sinko, ale-
bo sa z inych dévodov nemdiete
vystavoval sineinym lGéom, mall
by ste si pielen v zime. ale aj '.r Iate.
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ladinu vltamlnu D pod kantrolau,
zabezpedite si tafc
bavanie vﬁ.gnik&.‘
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10 prepvmr nedostatku
vitaminu D :

1.zlé Hstrehivaniie vapni-

ka s nasledkom osteopénie

a osteoporozy

2, neprimerana inava a nedo-
statok energie

3. depresia €i éasté pocity
smiitku

4. nevysvetlitelné bolesti kibov
asvalov

5. autoimunitné choroby

6. koiné choroby

7. vysoky krvny tlak a kardiovas-
kularne ochorenia

. Eastd chorobnost a oslabena
imunita

9, obezita a problém schudnut

10. erektilna dysfunkcia

spoloénosti. Ulchou vitaminu D, Je
udrlavanie sﬁm} hladiny vapni-
ka afmfnm ¥ ktord je nevyhnut-
na pre wyvoj, rast, obnovu kostf a zu-
bov. Vitamin D, ovplyviiuje aj daléich
viac ako 200 pmcesnv v organizme.

Dajte si urobit rozbor krvi

:gdckh;;tfni mat hladla:dma.l ultamfnll.;ID
trolou, poZiadajte prinajbliz-
sgj lekarskej prehliadke u obvodne-
ho lekara, aby vam urobll odber krvi.
V pripade, ak budete mat nizku hla-
dinu vitaminu D, poradte sa s nim
o mognostiach, ako doplfat tento
déleity vitamin.

Hacisa
slnfte, ne-
musite mat’
dostatotnd



