Vitamin D

Jde o vitamin rozpustny v tucich, s mnoha nenatelagimi metabolickymi funkcemi

vV organismu.

Hlavnim zdrojem z 80-90% je syntézaiZk kdy pisobenim slungim UV z&enim (290
nm) je z prekurzoru 7-dehydrocholesterolu vyg&racholekalciferol ( D3), nasledie
transportovan do jater, kde se metabolizuje nadialc Metabolicky &innou latkou je 1,25
OH vitamin D — kalcitriol. K této reakci dochézledvinach, ale také v lidach vSech tkani
organismu.

Se starnutim se snizuje syntéza vitaminu D az o &840 postupny procestiPouzivani
ochrannych kréiinproti oz&eni sluncem se sniZzuje tvorba az o 80%bpBuziti faktoru 30 se
syntéza zastavuje.

Vitamin D zvySuje gastrointestinalni absorpci (2, aeguluje metabolismus kosti, stimuluje
sekreci inzulinu, ma imunomodauitd protibakterialni funkce, nedostatek vitaminu\p&je
pravdpodobnost vzniku karcinomu prostaty, prsu a koltaeia vyznamny vliv na
kardiovaskularni aparat — nedostatek zvySuje gavadbbnost vzniku kardiovaskularni
udalosti. Bi nedostatku vit.D se zvySuje krevni tlak, v cévath &inky protisklerotické a
protizaretlive.

Pri nedostatku vit.D se zhorSuje nervosvalova koad# dochazi k zmenseni svalove sily a
porucham rovnovéhy. ZvySuje kognitivni schopnosti.

Ma vliv na pfibéh neurologickych onemoe¢ni jako sclerosis multiplex, myopatii, svalovych
dystrofii i Parkinsonovy choroby.

Zdroje vitaminu D — slunéni svit: celotlova letni expozice slunci do fimajiciho erytému
10 000 — 20 000 IU (15-20 minut), tj. spetba na 10 dni. Kratkodoba expozice &djk a pazi
2-3x tydre 1 000 IU bez pouziti ochrannych krénbalSim zdrojem jsou niiské ryby, mléko
a vejce obsahuji minimalni mnoZstvi prekutizbr.



