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witamina D

Nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach - wystepuje

w pokarmach pochodzenia zwierzecego. Szczegolnie bogatym
zrodtem witaminy D sg oleje rybne.

Jest znana jako witamina stonca, poniewaz powstawaé moze row-
niez w skdrze pod wptywem energii stonecznej. Niestety, w zanie-
czyszczonym powietrzu zmniejsza sie penetracja promieni ultrafio-
letowych w skérze, ktéra wytwarza mniej witaminy D. Dlatego
mieszkancy miast powinni spozywac wiecej tej witaminy.

W pozywieniu jest do$¢ trwata, nie ginie podczas przetwarzania
lub gotowania produktéw spozywczych. Poniewaz wptywa na me-
tabolizm wapnia i fosforu — konieczna jest dla utrzymania prawidto-
wej struktury kosci i zebéw. Niedobdr witaminy D u dzieci powo-
duje krzywice - chorobe, ktéra prowadzi do wykrzywienia kosci
i znieksztatcen klatki piersiowej. Niedobor tej witaminy u dzieci
moze by¢ przyczyna prochnicy.

Zapotrzebowanie dobowe u dorostych wynosi 200-400 IU (jedno-
stek miedzynarodowych) lub 5-10 mcg. Dzieci w wieku od 2 tygo-
dni do 2 lat otrzymuja dawki wigksze — zaleznie od stanu kosci,
zwykle do 1000 IU dziennie. W czasie ciemnych, zimowych
miesiecy zaleca sie dzieciom i osobom starszym dodatkowe ilo$ci
witaminy D.

Najwiekszg skutecznos$¢ witamina D osigga wspolnie z witaminami
Ai C oraz wapniem i fosforem. Dlatego taki zestaw mineraféw i wi-
tamin mamy w Forever Lite i Forever Kids.
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Objawy niedoboru:

* krzywica

* osteoporoza

* osteomalacja (rozmiekanie kosci)
* skurcze i ostabienie mie$ni

* préchnica zebow

Korzysci:
* sprzyja utrzymaniu mocnych zebdw i kosci
* poprawia prace uktadu odpornosciowego

* uczestniczy w ochronie przed nowotworami




