Décko zablokuje viriim vstup do bunky.
Nezapominejte na zazracny vitamin
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Vitamin D je hvézdou mezi vitaminy. Podporuje spravnou funkci imunitniho systému. Ne
nahodou jej v souCasné dobé l|ékafi doporucuji i v prevenci covid-19. Bez ného je
obranyschopnost oslabena a lidé snaze onemocni. Situace je ted o to vaznéjsi, ze dalSi
vina pandemie stale neni na ustupu a je doba podzimnich respiracnich infekci.

Décko se oznacCuje jako supervitamin a tento pfivlastek si opravdu zaslouzi. Ma
komplexni vliv na lidsky organismus. Ov8em v posledni dobé se nej¢astéji sklofiuje jeho
pfinos pro spravné fungovani imunitniho systému. Pokud nékomu décko dlouhodobé
chybi je mnohem nachylnéjsi k respiraénim infekcim, chfipce a podle novych studiich i
covidu-19. Védci ze Sussexské univerzity dokonce upozorfiuji, ze pravdépodobnost
nakazy je dokonce tfikrat az Ctyrikrat vétsi.

Décko zablokuje viru vstup do buriky

Vitamin D je ovSem nepostradatelny i v pfipadé, Ze Clovék onemocni. Ma-li pacient
dostatek décka, zafunguje jako ochranny §tit a pomuaze blokovat cesty, kterymi viry
pronikaji do bunék. Jestlize ho ma ale nemocny malo, vystavuje se znaénému riziku.
Podle zjisténi australskych Iékafl je totiz dvakrat nachylnéjSi k vaznéjSimu pribéhu
nemoci a samotna lécba pak zabere mnohem vice c¢asu. Proto doktofi u
hospitalizovanych pacientd s koronavirem sleduji jeho hladinu. Pokud je nizka, za¢nou
pacientim ihned vitamin D podavat. V Dublinu odbornici vypozorovali, Ze u nemocnych,
ktefi déCko uzivali, také klesl pocet plicnich infekci o polovinu.

Pro aktivaci imunitnich procestl se doporucuje denné prijmout priblizné 2000
IU. Lidé trpici obezitou ale potrebuji denné pfijmout dvojnasobek az trojnasobek.
Obzvlast pozor na nedostatek vitaminu D by si méli dat starsi ro¢niky. ,Tvorba vitaminu
D v kuzi se snizuje s vékem, u seniort se ho vytvori ve srovnani s mladymi dospélymi
dokonce 4x méné,”“upozorinuje MUDr. Hana PospiSilova . ,Obezfetni by méli byt
predevsim ti, kteri ziji v.domovech duchodcu, v LDN, nebo jsou uzavieni doma. Tedy
vSichni, kdo maji nedostatek slunec¢niho svétla.”

Mohu néjak podporit tvorbu vitaminu D v organismu?

"Pfirozenym zdrojem vitaminu D je slunecni UV zafeni. Mimo slunecni zafeni je mozné
vitamin D v téle kompenzovat konzumaci vybranych potravin jako jsou napfiklad v tresci
jatra a maso tu¢nych mofskych ryb. V mens$i mife je vitamin D téZ ve vejcich a jatrech
dalSich zivocichu. Mozné je téz, idealné po konzultaci s Iékafem, pouziti farmak at’ jiz
podavanymi usty nebo nitrozilné," odpovédél MUDr. Ivo Sotornik, DrSc. ze spoleCnosti
synlab czech.



Potraviny bohaté na vitamin D

o tucné ryby - losos, pstruh, makrela, tunak, slanecek Ci uhof, Cerstvé i konzervované
(Sproty, sardinky, tunak) - jsou vybornym zdrojem vitaminu D

o rybiolej

o plnotuéné kravské mléko a tvrdé syry. Nékterd mléka jsou vitaminem D obohacovana
uméle. Totéz plati o nékterych druzich sojového ¢i ryzového miéka.

o veproveé sadlo a slanina

o hovézi jatra jsou také vynikajici zasobarnou vitaminu D i jinych Zivin, jako jsou
vitamin A, Zelezo nebo bilkoviny

o vejce (od slepic z volného chovu obsahuji az 5x vice vitaminu D nez ta od slepic
chovanych v kleci)

zdroj:

www.naturevia.cz
https://www.euclaboratore.cz/o-nas/napsali-o-nas/vitamin-d-nas-chrani-pred-viry-vcetne-
koronaviru-unavou-a-celou-radou-onemocneni



