NHS

Ako si udrzat’ hladinu vitaminu D vo vasom tele —
Informacie pre dospelych po lieCbe nedostatku vitaminu
D alebo nizkej hladiny vitaminu D.

DLHODOBE PREDPISOVANIE VYZIVOVYCH DOPLNKOV VITAI\{II'Ny D SA UZ
V DERBYSHIRE NEODPORUCA A PRETO SA TIETO MUSIA ZAKUPIT V SULADE
S ODDELENIM ZDRAVOTNEHO PORADENSTVA

Pravidelne uzivajte vyzivovy doplnok vitaminu D. Tieto su vam k dispozicii z lekarni, obchodov
so zdravou vyzivou alebo supermarketov. Vyzivové doplnky obsahujlice 1000 jednotiek (25
mikrogramov) si mozete zakupit’ za ovel'a nizS§iu cenu a su pre vasu situaciu vhodnejsie ako tie,
ktoré obsahuja 400 jednotiek (10 mikrogramov) alebo 800 jednotiek (20 mikrogramov). Tieto
zvyCajne stoja menej ako £1 za mesacnu davku. Upozorfiujeme vas prosim, ze niektoré Zzeny mdzu
dostat’ vyzivové doplnky obsahujice vitamin D zdarma cez schému Healthy Start scheme, ak su
tehotné alebo koja — vasa zdravotna sestra alebo miestna lekaren vam poskytne viac informacii.

Pravidelne sa vystavujte slneénému ziareniu. Je délezité, aby bolo vystavovanie sa slneénému
Ziareniu €o najbezpecnejSie. Vacsina fudi dostava do tela vitamin D z vystavovania sa slne€nému
ziareniu na kratku dobu cez odhalené horné koncatiny alebo ruky, spodnu ¢ast dolnych koné&atin a bez
pouzitia krému na opalovanie od konca marca alebo zaciatku aprila do konca septembra, hlavne od
11:00hod do 15:00hod. Nie je presne zname, kolko Casu je treba stravit na slnku na to, aby vase telo
dostalo tolko vitaminu D, kolko ho potrebuje. Je to preto, lebo existuje niekolko faktorov, ktoré mézu
ovplyvnit tvorbu vitaminu D, ako je farba vasej pokozky alebo kolko z pokozky mate slne¢nému Ziareniu
vystavenej. Mali by ste vSak byt opatrni, aby ste si pokozku na sinku nespalili, takze sa zahalte alebo si
chrante pokozku opalovacim krémom predtym, ako vasa pokozka zCervena alebo sa spali. Osoby
s tmavou pokozkou, pochadzajuce z Afriky, Afro-Karibiku alebo z juznej Azie musia na to, aby si vytvorili
také isté mnozstvo vitaminu D ako osoby s bledSou pokozkou, stravit na sinku viac ¢asu.

Sucastou vaSej zdravej vyvazenej stravy jedzte potraviny, ktoré obsahuju vyssSie mnozstvo
vitaminu D ako napr:
o vajedné Zitka
o obohatené potraviny — ako je vacsina margarinov, séjové jogurty, séjové mlieko, datlové mlieko,
niektoré pomarancové stavy a niektoré cerealie
pecen
Sampinony
olejové ryby — ako su losos, sardinky, heringy, makrela a tuniak
c¢ervené maso
Ricotta syr
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Dalsie informacie o vitamine D z NHS su taktieZ k dispozicii na online na nasledujtcej linke: NHS Choices

Vitamin D http://www.nhs.uk/Conditions/vitamins-minerals/Pages/Vitamin-D.aspx
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