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Definicia

Vitamin D je nenahraditel'ny na vstrebdvanie vapnika a fosforu, na tvorbu kosti a zubov. Podiela sa
na spravnej funkcii koze. Jeho potreba je vyssia najma v detstve. Zdrojmi je rybi tuk a pecen,
obohateny umely tuk, vajcia, tuniak, losos, sardinky. Nedostatok sa prejavuje svalovou slabostou,
svalovym napatim, makknutim kosti, ¢o vedie k bolestiam a zlomeninam. U malych deti aj k
deformaciam kostry.

Vysoké hodnoty vapnika v krvi vedu k ukladaniu vapnika a nenapravitelnému poskodeniu makkych
tkaniv, ako srdca pluc a obli¢iek. Neprekralujte doporuc¢ené davky, vyjadrené v medzindrodnych
jednotkéch (1.U.).

Dennd doporucena davka pre dospelych a mladistvych: 200-400 1.U. (5-10 mcg), pre tehotné Zzeny:
400 I.U. (10 mcq), pre deti: 400 I.U. (10 mcq).

Vyskyt

fyzioldgia, vyZziva, lekdrstvo



Vitamin D (cholekalciferol, ergokalciferol )
Zverejnené na Narodnd encyklopédia Sportu Slovenska (https://www.sportency.sk/encyclopedy)

URL adresa zdroja:
https://www.sportency.sk/encyclopedy/?qg=content/vitam%C3%ADn-d-cholekalciferol-ergokalciferol



https://www.sportency.sk/encyclopedy/?q=content/vitam%C3%ADn-d-cholekalciferol-ergokalciferol
http://www.tcpdf.org

