( i Z ¢eho realné ziskavame vitamin D a jaka je optimalni potreba
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Obvykly denni pfivod vitaminu D* z diety je v CR u Zen 3,1 pg, u muzl 4,2 ug = asi % optimalni potreby.

* V|été Setrné oslunéni obliceje, krku, pazi a

nohou po dobu 20-30 minut miZe pokryt UVB zéi‘enl'
Prispévek jednotlivych skupin denni potfebu vitaminu D. Promeérny obsah vitaminu D
. . - rimérny obsah vitaminu
potravin k celkovému pfivodu * Vzimé je nedostatek UVB pro tvorbu vitaminu v jednozlivy'ch skupindch
vitaminu D v obvyklé dieté D v kiZi ©> vyznam potravin, doplrik{ stravy.
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