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Vitamin D
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Hlavnim poslanim tohoto vitaminu je udrzovani optimalni hladiny vapniku a fosforu v organismu.
Pusobi jako hormon a dokaze regulovat velké mnozstvi nezbytnych pochodti v nasem téle dokonce
¢innost stovek genu. Patri mezi vitaminy rozpustné v tucich.

Plusy vitaminu D

* Chrani pred osteoporozou, déti pred krivici, posiluje svaly.

® Vyrazné pomaha nasemu kardiovaskularnimu systému.

* ZvySuje mozkovou aktivitu.

* Priznivé ovliviiuje hladinu cukru v krvi.

* Dokaze bojovat s nadorovym bujenim. Snizuje riziko zhoubnych nadoru prsu,
slinivky, plic, vaje¢niku, prostaty a kluze.

® Chrani pred autoimunnimi onemocnénimi, predevsim Crohnovou chorobou a

roztrousenou sklerézou.

Priznivéovlivinuje funkci imunitniho systému a chrani nas pred infekénimi

respira¢nimi chorobami.

Slunce s podminkou



Nejprirozenéjsim zdrojem , décka” je slunce. Proto nas s kratkymi podzimnimi a zimnimi dny tolik trapi
nachlazeni, anginy, virézy a chripky. Na druhé strané vystavovat se del$i dobu slune¢nim paprskium se také
nedoporucuje, protoze hrozi nadorova onemocnéni kize. Opalovaci krémy tvorbu vitaminu D blokuji

Tak co s tim? Nezoufejme, abychom naséli denni davku ,décka“, staci jedincim se svétlejsi pletimit na
slunci odhalené ruce a oblicej na zhruba 30 minut, tém s tmavsi pleti 2 hodiny. Za sklem, i kdyZ na nas
sviti slunicko, se nam vitamin D nevytvori.

Prijem ve strave
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zdrojem jsou tu¢né morské ryby, napr. losos, sled, tunak, sardinky, plody more, kaviar, jikry Denni
doporucenou davku napriklad pokryje 150 az 200 gramova porce lososa.

Vérte nevérte, produkovat vitamin D dokazi i houby. Dokonce i zampiony ndm mohou predat , décko”,
pokud jsou péstovany pod specidlnimi UV lampami.

Nejspis budete prekvapeni, ale vysoké mnozstvi vitaminu D obsahuje veprové sadlo. Samoziejmé se
doporucuje vyskvarit si vlastni sadlo z kvalitni suroviny.

V neposledni radé je dobrym zdrojem vajecny zloutek, zvlast kdyz jsou vejce v souCasnosti opét vzata na
milost. OvSem zloutky od slepic chovanych ve volném vybéhu obsahuji 4 az 6x vice vitaminu D neZ ty z
klecového chovu.

Dodani vitaminu D skrze tablety
Studie z poslednich let bohuZel uvadséji, ze pres 95 % Cechti ma nedostatek vitaminu D ze stravy, je
proto nutné uzivat jej i v doplicich.

VyzkouSet muzete napriklad kombinaci hor¢iku s vitaminem D3 z rady Nase zdravi, kterou sezenete
exkluzivneé v prodejnach COOP.


https://www.coopclub.cz/vyrobky/horcik-250-mg-vitamin-d3/




