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ohréava vyznamnu Ulohu

v metabolizme kosti, je

nenahraditelny v proce-

se prijmu a distriblcie
vépnika a pomaha udrziavat aj
jeho rovnovéhu v organizme, po-
trebny je napriklad aj pre sprévne
fungovanie svalstva, srdca a tiez
imunitného systému. Ovplyvriuje
viac ako 200 génov ludského ge-
nému a neustéle pribddaju doka-
zy o slvislosti medzi nedostatkom
tohto vitaminu a celou paletou
réznych ochorenf od psychickych
az po nadorové.

Kladiete si otazku, pre¢co mame
décka nedostatok? Faktorov, kto-
ré sa na tom podielajy, je viacero.
Vieme, Ze vitamin D sa prirodzene
syntetizuje v nasom tele, ak kozu
v dostato¢nej miere vystavujeme
sine¢nym lt¢om. Podla doc. RNDr.
Evy Racanskej, CSc. z Katedry far-
makologie a toxikologie Farmace-
utickej fakulty UK Bratislava uz po-
¢as 30-minutového sinenia celého
povrchu tela v jarnych a letnych
mesiacoch dokéze nasa koza vy-
produkovat mnozstvo (10 000 az
20 000 IU) vitaminu D3. Len v tom-
to obdobf vsak slne¢né svetlo ob-
sahuje okrem UVA Ziarenia aj UVB
Ziarenie, ktoré je schopné zabezpe-
¢it tvorbu vitaminu D3. KedZe v na-
Sich zemepisnych sirkach slne¢né
lice od septembra do marca UVB
Ziarenie takmer neobsahuju, slnko
jeho tvorbu v kozi nepodpori.
Urc¢itl Cast zachytavaju aj oblaky
(az 20 %) a, samozrejme, aj ob-
leCenie. Negativny vplyv na pri-
rodzenu tvorbu vitaminu D ma
dokonca aj obezita a schopnost
syntetizovat décko u ¢loveka klesé
aj s pribudajucim vekom. Preto je
doéleZité doplnat ho v strave alebo
vyzivovymi doplnkami.

Preco potrebujeme

Podla prieskumov viac ako polovica z nas trpi nedostatkom
vitaminu D. lde pritom o vitamin, ktory je pre zdravé fungovanie
nasho organizmu nevyhnutny, ovplyvnuje mnozstvo délezitych
procesov, ktoré prebiehaju v ludskom tele.
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Zial, nie je vela potravin, ktoré maju
prirodzene vysoky obsah vitaminu
D3 - cholekalciferolu. Su to najma
mastné ryby, ako napriklad losos,
sardinky, tuniak, makrely, slede,
pstruhy, obsahuje ho aj trescia pe-
cen, olej z nej, vajcia a maso (me-

nej hydinové), mlie¢ne vyrobky. Na
vitamin D2 - ergokalciferol, st zasa
bohaté niektoré huby, tu je vsak
nevyhodou jeho horsie vstrebava-
nie, stabilita a ucinnost. Niektoré
priemyselne vyrébané potraviny sa
tymto vitaminom obohacuju, avsak
realny obsah nie vzdy zodpoveda
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tomu deklarovanému. Ak by ste
teda chceli v zimnom obdobf prijat
dostatok slne¢ného vitaminu len
v potrave, museli by ste podla od-
bornikov denne skonzumovat 300
az 350 g grilovaného lososa alebo
pstruha alebo 10 az 15 uvarenych
vajec, alebo 20 kg pangasiusa.

Azda netreba dodavat, 7e je to ne-
realne a décko musime pravidelne

prijimat vo forme vyzivovych do-
plnkov.

V stvislosti s vitaminom D sa hovor{
aj o vitamine D2 alebo D3. Co to
znamena? Vitamin D je oznacenie
pre niekolko v tukoch rozpustnych
kalciferolov, pricom hlavné formy
s dve - spominany vitamin D2
a D3. Podla doc. RNDr. Evy Racan-
skej, CSc. ,patri vitamin D vzhla-
dom k chemickej Struktire medzi
steroidné hormdény a je primarne
zodpovedny za vstrebavanie vap-
nika a fosfatov z ¢reva, a tym aj za
pozitivny U¢inok pri tvorbe zdra-
vych kostl a zubov. AZ neskér sa
zistilo, ze vitamin D ovplyvriuje viac
ako 200 génov a participuje tak pri
regulacii mnohych pre organizmus
Zivotne dolezitych procesov.”

Podla odbornikov je décko ne-
vyhnutné pre spravny vyvoj, rast
a udrziavanie celkového zdravot-
ného stavu organizmu od pociat-
ku vyvoja plodu az po koniec Zivo-
ta, pomaha udrziavat fyziologicku
graviditu. Tento vitamin pomaha
posilfiovat imunitny systém, sek-
réciu inzulinu, regulaciu krvného
tlaku, poméaha chranit organizmus
pred rozvojom zapalov a infekcif.
Pozitivne ovplyviuje kognitivne
funkcie, podiela sa na raste krv-
nych, svalovych a koznych bu-
niek a u seniorov zvysuje svalovu
silu. VyznamnU Ulohu zohréava aj
v prevencii nadorovych ochorent;
viaceré epidemiologické Studie
ukdzali, 7ze ak je tohto vitaminu
v organizme dostatok, zniZuje sa
riziko vzniku rakoviny hrubého
¢reva, prsnika a prostaty.
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Tyzdenna davka slnka v 1 kapsule’
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Bi®min’

pre seniorov

pre tehotné zeny

pri oslabenej imunite
pre pevné kosti

pre silné svaly

& pre zdravé srdce a cievy
8y pre diabetikov
#: priautoimunitnych ochoreniach
pri nadmernej Gnave

R pre onkologickych pacientov

* Vitamin D,- cholekalciferol 5 600 IU (140ug) v jednej kapsule
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