STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Vitamin D - potraviny, vyziva a zdravi

Kdyz pted stovkami miliont let nasi Zivi pfedchiidci opustili ocedny, které byly bohaté na minerdlni latky, a
vydali se na oslunénou sous, dala jim pfiroda do vinku schopnost tvofit 5 riznych vitamint ze skupiny D,
které pomahaji resorbci vapniku a fosforu ve stievé. Podileji se ale i na celé plejadé dalSich metabolickych
funkei v organizmu. U ¢lovéka ma kiZe schopnost, diky UVB zafeni ze slunce, tvofit vitamin D3. Jsme ale
schopni vyuZzit i vitamin D2, ktery podobné vznikd u rostlin a niZ$ich organizmi. Nase télo ma vétSinu
vitaminu D z vlastni tvorby, ale zejména béhem mésicl s minimem sluneéniho svitu, je odkdzan na jeho
obsah v potravinach.Zda se, Ze na to moderni ¢lovék ke své skod€ zapomind. Nabizime proto vefejnosti
nékteré podptrné informace, i s obsahem vysledki vlastnich méfeni. K feSeni problému nedostatku vitaminu

D CZVP pfispiva od roku 2008 (projekt EU EURRECA).

Informace jsou uréeny k podpofe feseni nedostatku vitaminu D v populaci CR:
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Z ceho ziskdvame
vitamin D a jeho
potieba - infografika

Upozornéni: obsah citovanych pract nelze korigovat ani oponovat. Za obsah proto odpovidd autor
prispévku. Odkazy prispévkii (link) se mohou casem ménit. Neni v nasich sildch vSe korigovat. Doporucujeme
hledat na pribuznych web strdnkdch, informaci je velké mnoZstvi. Dékujeme za pochopeni.
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