ODBORNA INFOLINKA LEKARU

» VITAMIN D - pokracovanie

niekedy aj smrt rakovinovych
buniek. Posobi teda antikar-
cinogénne. Je ucinny pri lie¢-
be niektorych ochoreni koze
(psoridza, atopicky ekzém),
stimuluje rast a rozvoj buniek
pokozky (zabrafiuje ich dele-
niu, ktoré je napr. pri psoriaze
urychlené a nedokonalé). Dopl-
fanie vitaminu D pocas teho-
tenstva zabezpeCuje spravny
vyvoj kostry plodu a predcha-
dza nizkej poérodnej vahe. V
obdobi doj¢enia zase zvySu-
je tvorbu mlieka. Adekvatny
priiem vitaminu D v detstve
a puberte sa tieZz podiela na
spravnom vyvoji - organizmu.
Vitamin D ma aj dokazatelné
pozitivne ucinky na centralny
nervovy systém. Nedostatok
spdsobuje Unavu a depresivne
ladenie. Uvazuje sa o vyzname
jeho nedostatku v etioldgii roz-
trisenej sklerdzy a neutralizacii
toxickych ucinkov olova a dal-
Sich tazkych kovoch. Posledné
Studie naznacuju, ze vitamin D m&ze zlepsit glukdzovu toleranciu a znizit' riziko cukrovky 1. typu.
U cukrovkarov zvySuije jeho deficit riziko srdcovo-cievnych komplikécii (infarktu, mozgovej poraz-
ky, poSkodenia obliciek a vredov predkolenia) o viac ako 100%. Pochopitelne, pozitivne Ucinky
vitaminu D si vyZzaduju jeho optimalne mnozstva. Kedze jeho hladiny sa v krvi bezne nevysetruju,
mdbzeme jeho nedostatok len predpokladat na zaklade zrealizovanych studii, ktoré to jednoznacne
dokazuju.

Vitamin D vas teda méze chranit pred rakovinou, cukrovkou, srdcovymi chorobami,
astmou, roztrisenou sklerézou, krivicou, vysokym krvnym tlakom, svalovodu dystro-
fiou &i schizofréniou a mnohymi dalSimi zdravotnymi problémami. Na zabezpecCenie
dostato¢ného mnozstva je u ludi pracujucich alebo dihodobo sa zdrzujucich v uzavretych
priestoroch potrebna dennd tvorba presahujica 1200 az 2000 1U/24 hodin, ¢o si v nasich
podmienkach vyZaduje kazdodenné sinenie min. 30% povrchu koZe bez ochrannych kré-
mov a 2 — 3 tyzdnovu letnd dovolenku v oblastiach pod 400 rovnobezkou. Tieto pozia-
davky platia len pre svetly typ koze. Kedze v minulosti 95% potreby vitaminu D pokrylo
slnecné ziarenie, neexistuje vieobecne akceptovany konsenzus pre denny nutricny prijem
vitaminu D u zdravych [udi. Uvedené faktory bohuZial spbsobuiju, ze vlastna tvorba v koZi -
nedokéaze zabezpecit viac ako 25% dennej spotreby vitaminu D. Sme preto zavisli od kva- A LTI
lity potravinovych zdrojov, na ¢o v8ak trendy v potravinarstve nereflektuju. Kvalitny potra- V | TO St :r" j
vinovy doplnok preto méze byt velmi cennym prostriedkom v prevencii a lie€be mnohych E— S :
ochoreni. Z LR produkcie vam vSetkym znamy VitaAktiv obsahuje okrem koncentratu z Die gute Versorgung
21 druhov ovocia a zeleniny obsahuje v davke 5 ml 10 mcg vitaminu D3, teda 100% mit 10 Vitaminen
pozadovaného mnozstva. VVzhladom na vyznam tohto vitaminu pre zdravie odpord¢am
jeho dihodobé uzivanie.

So Zelani priiemného leta piného slnka a vitaminu D
Vas MUDr.Tomas Kampe

Infolinka lekdra: +421 917 519 891
pondelok — piatok 15.00 — 20.00 hod.
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