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3. Cekate dité nebo kojite? "'{ a v téle ovliviuje vice nez 200 riznych funkci. Napfiklad ®
4. Mate tmavsi odstin pleti a vlasd? :

5. Travite vétsinu Casu (zejména mezi
10. a 15. hodinou) uvniti budovy doma
nebo na pracovisti?

telu pomaha vyuzivat stravou prljaty vapmk a tim prispiva
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VYSTAVUJTE

/ . (NENATRENE OPALOVACTM
KREMEM) SLUNECNEMU ZARENT. STACE
8. Jite méné nez 2x tydné tucné ryby V KRMKY(H ((A

9. Trpite k’ombinf)vanou alvergiivna bilkpvinu Vitamin D je mosné VZDY ALE TAK’ ABY KU?[V : P\RI D[BI/M
kravského mléka a souCasne na vejce uzivat formou ka pek, POBYTU \i S[UN(I POUZIH[ OPALOVA(I’KREM

a ryby ¢ morské plody? : o v .
) PIocy : oleju ¢i kapsli.
10. Trpite Crohnovou chorobou €i jingm chronickym :
zanétlivym onemocnénim strev nebo
chronickym onemocnénim jater i ledvin?

8. Pouzivate v lété pres den vzdy opalovaci krémy?
Nebo chodite na slunci zahaleni, vcetné obliceje
(kéiltovka, klobouk) a rukou (dlouhy rukav)?

Ci se zasadné neopalujete a vétsinou
za slunecnych dnU pobyvate ve stinu?

DOMETESLALERON
(2006) (SLED,
MAKRELA, LOSOS, SARDINKY,
TUNK, PSTRUR).
NEZAPOMENEJTE KAZD] DEN NA

7. Omezujete konzumaci zivotisnych potravin?
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Pokud jste alespon na jednu otazku

odpovédéli ANO, je mozné, Ze nemate

v krvi. Konzultujte s nim moznost uzivani vitaminem D ve formé

doplriky stravy s vitaminem D. doplikd stravy zlomenin

se lze predavkovat. + Poruchy rovnovahy - Vim PORAVD‘[ S[ SVYM
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Nage télo si vzdy vytvori
jen tolik vitaminu D
kolik vyuzije. Neni tedy
nutné byt na slund
bez ochrany déle, nez
je doporucena doba.
Vade kize nesmi
v 7adném pripadé
zcervenat. Toje znamka
spaleni. Navstéva solarii
i intenzivni opalovani
2vysuiji riziko rakoviny
koze!

)y 4

Lide se svétlejsi pleti
se sice spatné opaluji,
rychle ¢ervenaji, ale
vitamin D se jim tvori lepe.
Naopak snédym lidem
<e vitamin D tvofi hire.

VITAMIN D STUME NASE KUZE VYTVORTT

1 CHOLFSTEROLU, POKUD T DAME
PRTLEZTTOST NACHYTAT DOSTATEK UVB
SLUNECNTHO ZARENT.

/ s

Aby se vitamin D vytvoril,
nesmi byt kize natrena
opalovacimi krémy, & jinak
zahalena. Vitamin D se tvori

meéne pri smogove situaci,

—

Nejefektnéjsi pro tvrobu
vitaminu D je kratky
pobyt na slunci mezi
1. a15. hodinou. Cas,
po ktery mizeme své

télo vystavovat slunecnim

paprskom, urcuje nas

fototyp.

ve stinu Ci pi zatazené
obloze. UVB paprsky
neprochazi sklem.

Diky letnim paprskim
mame zasobu vitaminu D
na podzimni mesice.

V zimnich a jarnich mésicich

je v Ceske republice

KT JSTEROTOTIR VY

A JAK DLOUHO TEDY SMITE BEZPECNE ZUSTAT NA SLUNCI?
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severska
10-15 minut

keltska
5-10 minut

5 minut

nedostatek UVB paprskd,
a proto vitamin D v k0zi
prakticky nevznika.

stredozemni hnéda

20-30 minut

smisena
15-20 minut

—_—
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\
~— =

30-40 minut

@

extsTuTE D OKONALA STRAVAT

NENi MNOHO POTRAVIN, KTERE JSOU BOHATE NA VITAMIN D.
PROTO POUZE STRAVOU NENi TEMER MOZNE KAZDY DEN

PLNIT DOPORUCENOU DENNi DAVKU.

. Na vitamin D jsou bohata tresti jatra, tucné
ryby & Zloutek.

. Vitamin D je pfirozenéiv mléce a mlécnych
vyrobcich, ale iv nich obsah kolisa

v zavislosti na roéni dobé. V leté je ho

v mléce vice nez v zime.

. Malé mnozstvi vitaminu D se nachazi v mase.
. Vitarnin D se m0ze vytvofitiv houbach,
pokud na né intenzivné svitilo slunce.
Sugeni hub venku na sluncije proto idealni
metodou zpracovani.
. K houbam patfi i kvasinky - tedy drozdi.
| to se ale na tvorbu vitaminu D potrebuje
slunit. Pokud doma pecete z kynutého testa,
mozete ho (nebo samotny kvasek) nechat
vzejit venku na slunci.

. Ctote etikety a zejmena v zimnich mésicich
vybirejte i potraviny obohacené vitaminem D.
Tato informace je uvedena pobliz nazvu
vyrobku, nebo v tabulce s nutriénimi 0daji.

Nezapominejte véak, 7e i vyrobky obohacené
vitaminem D by mély obsahovat co nejméné

cukru, soli a nasycenych tukd.
4 2
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