NHS

Jak si udrzovat dostatecnou hladinu vitaminu D:
Informace pro dospélé po léché nedostatku vitaminu D
nebo nizké hladiny vitaminu D

DLOUHODOBE DOPLNKY S VITAMINEM D UZ SE V HRABSTVi DERBYSHIRE
NEDOPORUCUJE PIVREDEP!SO\,IAT, PROTO JE NUTNE JE ZAKOUPIT,
V SOULADU S DOPORUCENIM MINISTERSTVA ZDRAVOTNICTVI

e Uzivejte pravidelné doplnky s vitaminem D. Daji se zakoupit v Iékarnach, prodejnach
zdravé vyzivy a v supermarketech. Dopliiky obsahujici 1000 jednotek (25 mikrogramu)
jsou podstatné levnéjsi nez dopliiky se 400 jednotkami (10 mikrogrami) nebo s 800
jednotkami (20 mikrogramu) a pro vas jsou vhodné. Jejich zasoba na mésic obvykle vyjde
na méné nez 1 £. Nezapomente, Ze téhotné a kojici Zeny mohou mit narok dostat vitaminové
doplnky obsahujici vitamin D bezplatné v ramci programu Healthy Start — dalSi informace vam
da ambulantni zdravotni sestra nebo mistni Iékarna.

e Pravidelné se vystavujte sluneénimu svétlu. Je ale dllezité, aby pobyt na slunci byl co
slunci kazdy den jen na kratky ¢as s odhalenymi pfedloktimi, rukama nebo lytky, a to od konce
bfezna nebo zacatku dubna do konce zafi, hlavné mezi 11:00 a 15:00. Neni pfesné znamo,
kolik ¢asu na slunci je potfeba k vytvofeni mnozstvi vitaminu D dostacujiciho pro potreby
lidského téla. To proto, Ze na jeho tvorbu ma vliv cela fada faktoru, napfiklad barva vasi pleti, a
jak velka ¢ast pokozky byla slunci vystavena. Méli byste si ale dat pozor, abyste se na slunci
nespalili, takze se nezapomente zakryt nebo chranit opalovacim krémem jesté dfiv, nez
pokozka zaCne Cervenat nebo palit. Lidé s tmavou pleti, napfiklad afrického, africko-karibského
nebo jihoasijského plvodu musi na slunci zustat déle, aby jejich télo vytvofilo stejné mnozstvi
vitaminu D jako télo Clovéka se svétlejsi pleti.

e Jezte potraviny, které obsahuji vétsi mnozstvi vitaminu D (v ramci zdravé vyvazené
stravy), napfiklad:
o Vvajecné zloutky
o potraviny obohacené vitaminy — napfiklad margariny, sojové jogurty, sdjové mléko,
nékteré pomerancove dzusy a nékteré snidanové cerealie
jatra
houby
mastné ryby — napfiklad lososa, sardinky, sledé Ci tunaka
cervené maso
syr ricotta
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DalS$i informace NHS o vitaminu D najdete na internetu na nasledujici adrese:

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-d/



