Vitamin D 20001u.

Vitamin D prispieva k normalnemu vstrebavaniu a vyuzitiu vapnika a fosforu, k udrzaniu
zdravych kosti a zubov, k C¢innosti svalov a k normalnej funkcii imunitného systéemu.
1 kapsula obsahuje 2000 IU vitaminu D3.
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Vitamin D 20001u.

Vitamin D prispieva k spravnemu vstrebavaniu a vyuzitiu vapnika a fosforu, k zdravému rastu a udrzaniu zdravych kosti a zubov a k spravnej ¢innosti
imunitného systému a svalov. Vitamin D zohrava vyznamna Glohu v procese delenia buniek.

Vitamin D alebo kalciferol(y) je nazov skupiny vitaminov, ktoré sa rozp(staja v tuku.

Pod vitaminom D sa chape skupina latok, ktoré boli objavené v roku 1942 (Aiden McCollum). SG to steroidné hormonalne prekurzory, ktoré s zname
najma svojou antirachitickou Gcinnostou. KedZe si ho telo nevytvara samo, ide o vitamin. Pri nedostatocnom oslneni ¢lovek potrebuje vitamin D
prijimat' eSte aj v potrave.

Formy Vitaminu D

« Vitamin D1: molekulova zlG¢enina erkalciolu s lumisterolom, 1:1

= \/itamin D2: erkalciol (= ergokalciferol; vytvareny zo ergosterolu)

= \/itamin D3: kalciol (= cholekalciferol; vytvoreny zo 7-dehydrocholesterolu)
» \/itamin D4: 22,23-dihydroergokalciferol

= \/itamin D5: sitokalciferol (vytvoreny zo 7-dehydrositosterolu)

Zdroje vitaminu D

Zanormalnych okolnosti sa vitamin D tvoriv koZi pésobenim sinecného Ziarenia z provitaminu 7-dehydrocholesterolu, derivatu cholesterolu. Ultrafia-
lové Ziarenie Stiepi B jadro zlG¢eniny za vzniku cholekalciferoly, teda vitaminu D3. Ludské telo vie vyrobit' 10 000 — 12 000 medzinarodnych jednotiek
IU (1 mcg zodpoveda 40 IU) pri 30 mindtovom letnom opalovani. Sine¢na ochrana s faktorom (SPF) 8 a viac zablokuje UV IGce, ktoré produkujd vitamin
D. Pociatocné opalovanie v trvani 10 — 15 min. bez pouzitia opalovacieho faktora vytvori dostatok vitaminu D. Potom by sa mal ihned' pouzit' ochranny
faktor 15 a viac, aby bola pokoZka chranena. Takéto opalovanie, ktoré zahffia tvar, ruky, dlane alebo chrbat najmenej dvakrat do tyzdna, zabezpeci
dostatok vitaminu D. Zasoba vitaminu D stacina 2 — 4 mesiace. Existuja vsak faktory, ktoré limitujd vyuZzitie UV B na tvorbu tohto sIne¢ného vitaminu
v koZi, t. j. ro€né obdobie, lokalita, ¢ast' dna, smog a vek. Napriklad ludia Zijici na severnej alebo juznej pologuli (od 40° zemepisnej Sirky na sever
a najuh) nie s vystaveni dostato¢nému mnozstvu UV B pocas zimnych mesiacov potrebnych na tvorbu vitaminu D. S pribldajicim vekom sa znizuje
schopnost' organizmu syntetizovat' vitamin D expoziciou sine¢nym Ziarenim. Zaujimavé vsak je, Ze opaleni fudia alebo [udia s tmavsou pokoZkou bud
prijimat’ ovela menej vitaminu D, pretoze ich pigment posobi ako filter a prepusti menej sine¢nych IGcov. Problém nastava v obdobi od novembra
do februara. Davka slnecnych licov v zime nie je dostatoéna na to, aby sa v pokozke vyprodukoval dostatok vitaminu D.

\/ zime sa dostava do tela zva¢sa iba potravou zivocisneho pévodu (napr. olej z rybej pecene [treska, platesal, sled, sardinka, losos). Mensie mnoZzstvo
je v mése, vajetnom zltku, mlieku, mlie¢nych vyrobkoch. Vegani majt k dispozicii iba hriby sugené na sinku, kvasnice, kakao, kokos, datle alebo rastlin-
né tuky a oleje, ¢i obilniny ,umelo” obohatené (fortifikované) o vitamin D. Rajciny obsahujd décko len v listkoch rastliny. Pri vareni sa vitamin neznehod-
nocuje. U rastlin je prekurzorom ergosterol a rastlinny vitamin je potom ergokalciferol, alebo vitaminu D2

Uginky vitaminu D v organizme

Vitamin D sa z(c¢astnuje regulacie metabolizmu vapnika a fosforu. VV ¢reve a obli¢kach sa aktivaciou receptorov vitaminu D (VDR) zvysuje absorpcia
tychto mineralov. Tymto Gc¢inkom prispieva spolocne s parathormaénom, kalcitoninom a nadoblickovymi horménmi k udrzaniu mineralnej rovnovahy
medzi vapnikom a fosforom v telesnych tekutinach a tkanivach (G¢inok hormonalneho charakteru). Dopifianie vitaminu D potas tehotenstva zabezpe-
Cuje spravny vyvoj kostry plodu a predchadza nizkej pérodnej vahe. \/ obdobf dojcenia zvysuje tvorbu mlieka. Adekvatny prijem vitaminu D v detstve
a puberte sa tiez podiela na spravnom vyvoji organizmu. Vitamin D ma aj dokazatelné pozitivne Gcinky na centralny nervovy systém. Deficit sp6sobuje
Gnavu, depresivne ladenie. Uvazuje sa o vyzname jeho nedostatku v etiolégii roztrisenej sklerdzy a neutralizacii toxickych Gcinkov olova a dalsich
tazkych kovov. Posledné stadie naznacuju, Ze vitamin D moZze zlepsit glukdzovd toleranciu nielen diabetikov a znizit riziko cukrovky 1. typu.

Odporicana denna davka

Komplexné pozitivne Gcinky vitaminu D na imunitu organizmu, procesy bunkového delenia, kosti, svaly, mozog a psychiku, krvny obeh, ochorenia
ako cukrovka 1. typu, roztrisena skler6za, porazka, sa mozu podla najnovsich Stadii uplatnit' az pri vyssich davkach metabolitov vitaminu, ktoré
s( doplfané do tela. ijrobcovia by mali informaciu o obsahu vitaminov uvadzat' na obaloch alebo etiketach vyrobkov. Najnizéia koncentracia 25-hyd-
sa zvysuje hlavne v zime). Davka zhruba 5 mikrogramov (200 IU), ktora sa da ziskat'v 200 g ryby, 3 vajciach ¢i 100 g avokada, je v zime pre dospelého
¢loveka nedostacujlca.

V roku 2012 zverejnil Urad pre bezpeénost' potravin (EFSA) nové bezpeéné denné prijmy vitaminu D:

Vek Cholekalciferol (D3)
Deti 0 - 12 mesiacov 25 g 1000 U
Deti 1 - 10 rokov 50pg ~ 2000IU
Deti 11 =17 rokov 100 yg 4000 1U
Dospeli nad 18 rokov 100 pg 4000 IU
Tehotné a dojciace zeny 100 pg 4000 IU
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