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Vitamin D je dolezity pre zdravie
kosti. Nase telo musi prijimat
vapnik a dalSie ziviny zo stravy,
aby nase kosti zostali silné a
zdrave.

Uzivanie vyzivovych doplinkov s
vitaminom D sa odporuc¢a ludom, ktori
neprijimaju dostatok vitaminu D

alebo
ktori boli na zaklade krvného testu

identifikovani ako pacienti s nizkou
hladinou vitaminu D.

A

GP Surgery

Nedostatok vitaminu D nastava,
ked fudia v priebehu Casu
neprijimaju odporucanu hladinu
vitaminu D.

U dospelych, ktori maju dlhodobo
velfmi nizku hladinu vitaminu D
vznika stav nazyvany osteomalacia.

Pri tomto stave dochadza k ubytku
vapnika z kosti.



Kosti sa zmakcuju a mézu sa
objavovat’ bolesti a zlomeniny kosti
(fraktury) napriek tomu, ze nedoslo k
Ziadnemu zraneniu. Svaly sa stavaju
slabymi, €o stazuje chédzu.

U deti s velmi nizkou hladinou
vitaminu D nastava podobny stav
nazyvany krivica, ktory moze
ovplyvnit rast.

Takmer vsetok vitamin D sa vyraba
v nasom tele zo slneCného ziarenia
(okolo 90%). Preto je dblezité, aby

sme sa bezpecne vystavovali sinku.

Len velmi malé mnozstvo
vitaminu D pochadza z potravin,
ktoré jeme.

Napriek tomu je délezité jest
potraviny, ktoré obsahuju vitamin D
ako sucast vyvazenej stravy.

Niektori fudia su vystaveni vacsiemu
riziku nedostatku vitaminu D ako ini.
Dévodom mbze byt, ze ich koza
nedokaze produkovat dostatok
vitaminu D zo slnka, ich strava ma
nizky obsah vitaminu D, alebo
kombinaciu tychto dvoch pricin.



Slnec¢né svetlo
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NajlepsSi spbsob, ako zvysit hladinu vitaminu

D pre vacsinu ludi je pravidelne travit Cas
July vonku pocas letnych mesiacov (marec az
S 2 oktober). PoCas jesennych/zimnych
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10 mg vitaminu D.

Vo Velkej Britanii svieti sinko
najintenzivnejSie medzi 11:00 - 15:00.

Pocas tejto doby vacsina ludi ziska
dostatok vitaminu D tym, ze chodia na
kratku dobu von a nechavaju si odokryté
iba tie oblasti koze, ktoré byvaju Casto
vystavené sinku (napr. predlaktia, ruky
alebo dolné kong¢atiny).

Pocas tejto doby je délezité vyhnut
sa spaleniu sInkom.

Dlhodoba expozicia (napriklad veduca
k spaleniu alebo tmavému opalovaniu)
nie je bezpeCnym spbésobom, ako
ziskat' vitamin D.

4 kozu, €i na nej nedoslo ku zmenam (ako su

zmeny materskych znamienok, ku ktorym
dochadza v priebehu niekolkych tyzdnov

A alebo niekolkych mesiacov), a ak si vSimnete

GP Surgery akékolvek zmeny, navétivte svojho lekara.

’ Je délezZité, aby ste si pravidelne kontrolovali
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Ktoré potraviny obsahuju vitamin D?

Medzi potraviny, ktoré obsahuju
malé mnozstvo vitaminu D, patri:

* Olejovite ryby (ako su sardinky,
sled, losos a makrely),

* Peéen, vajedny Zitok,
Sampinony, syr, mlieko a maslo
(vefmi malé mnozstva)

* Obohatené potraviny (vratane
niektorych margarinov a ranajkovych
cerealii vo Velkej Britanii)

Snazte sa pravidelne jest tieto
potraviny ako sucast zdravej stravy,
aby ste si doplnili hladinu vitaminu D.




Kde mézem ziskat’ vyzivové doplnky s vitaminom D?

Ak zdravotnicky pracovnik zistil, ze ste
vystaveny riziku nizkej hladiny vitaminu D,
odporuca sa, aby ste denne uzivali
vyzivovy doplnok s vitaminom D.

Mali by ste tiez dodrziavat' rady
tykajuce sa bezpecCného vystavovania
sa slne€nému ziareniu a snazit sa jest
potraviny, ktoré obsahuju vitamin D ako
sucCast vyvazenej stravy.

VyZzivoveé doplnky je mozné zakupit' v
lekarnach, vo vacsine supermarketov a
v obchodoch so zdravou vyzivou.

Supermket

Ak ste tehotna, dojCite alebo mate dieta
mladsSie ako pat rokov, mbzete ich
dostat’ zadarmo alebo si ich mozete
kupit za nizku cenu v miestnom
detskom centre.

Informujte sa u svojej pérodnej asistentky
alebo zdravotného pracovnika, aby vam
poskytol viac informacii o vitaminoch Healthy

v v

detské centrum.




Vapnik je tiez doblezity pre
silné zuby a kosti.

Vacsina lfudi by mala byt schopna
ziskat' dostatok vapnika zo zdravej
stravy.

Denne odporuc¢ané mnozstvo
vapnika sa lisi, napriklad v zavislosti
od veku, no 700 mg denne postacuje
na splnenie dennej potreby pre
takmer celu dospelu populaciu.

Priklady potravin s vysokym
obsahom vapnika su; mlieko, jogurt,
syry a iné mlieCne vyrobky, zelena
listova zelenina, sojové bdby, tofu a
orechy.

Dal3ie informéacie najdete na
webovej stranke:

https://www.nhs.uk/conditions/vitam
ins-and-minerals/calcium/
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