ODBORNA INFOLINKA LEKARU

Srdecne Vas zdravim, milf LR poradcovia!

Nepochybujem o tom, ze Ucinky mnohych latok, molekul a su¢ast-
ne LR produktov su vam uz déverne zname. Viete ako pdsobi Aloe
vera, aké ucinky maju omega-3 mastné kyseliny, Ci niektoré vitaminy
a mineraly. V dnesnom ¢lanku chcem upriamit vasu pozornost na je-
den z vyznamnych vitaminov, ktory urcite vSetci poznate, ale zaroven
predpokladam, Ze jeho piny vyznam pre ludské zdravie vam celkom
znamy nie je. Je sucastou mnohych LR produktov o ktorych pouzitie
sa Casto zaujimate. Rec je o vitamine D.

Pod vitaminom D sa chape skupina latok, ktoré su hormonalnej
povahy (steroidné hormonalne prekurzory), su rozpustné v tukoch a
maju antirachitické Ucinky (rachitida = krivica). Boli objavené v roku
1922 Elmerom McCollum. Kedze si telo vytvara vitamin D vplyvom
slne¢ného Ziarenia samo, ide skér o hormon, ako o vitamin.

Za normalnych okolnosti sa vitamin D tvori v pokozke pdsobenim
slnec¢ného zZiarenia (zlozitou premenou z prekurzorov vznika vitamin
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oznagovany ako D3). Po 30 minutovom letnom opalovani ,vyrobi“
nasa pokozka 10 000 — 12 000 medzinarodnych jednotiek IU (1mcg
zodpoveda 40 IU). Sine¢na ochrana s faktorom (SPF) 8 a viac zablo-
kuje UV luCe, ktoré produkuju vitamin D. Pociatocné opalovanie
v trvani 10 — 15 min bez pouzitia opalovacieho faktora vytvori
dostatok vitaminu D. Potom by sa mal inned’ pouzit ochranny fak-
tor 15 a viac, aby bola pokoZka chranena. Takéto opalovanie, ktoré
zahffa tvar, ruky, dlane alebo chrbat najmenej dvakrat do tyzdna
zabezpeli dostatok vitaminu D.

Zasoba vitaminu D staci na 2 — 4 mesiace. Existuju v3ak fakto-
ry, ktoré limituju vyuzitie UV B na tvorbu tohto sine¢ného vitaminu v
kozi. Napriklad ludia Zijuci na severnej alebo juznej pologuli (od 40°
zemepisnej Sirky na sever a na juh) nie sU vystaveni dostato¢nému
mnozstvu UV B pocCas zimnych mesiacov potrebnych na tvorbu vi-
taminu D. S pribudajucim vekom sa znizuje schopnost organizmu
syntetizovat vitamin D expoziciou sine¢ného Ziarenia. Zaujimavé vsak
je, ze ak sme opaleni alebo mame tmavsi typ pokozky, vytvori si koza
ovela mengj vitaminu D, pretoze kozny pigment posobi ako filter a
prepusti menej sine¢nych Iucov.
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