VITAMIND

soncni vitamin
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Ima pa tudi Sirok spekter
izvenskeletnega delovanja
(med drugim krepi delovanje misic,
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Vitamin D potrebujemo za
normalen razvoj in zdrave
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naravni vir vitamina D

Tvorba v telesu Vnos v telo

Z nekaterimi zivili, z vitaminom D
obogatenimi zivili, s prehranskimi
dopolnili in z zdravili.

Vitamin D nastaja v

ozi pod vplivom UV B
sevanja. ‘
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OZAVITAMIND?

Majhne koli¢ine UV sevanja so koristne za zdravje, zlasti za nastanek vitamina D.
Prekomerna izpostavljenost UV sevanju pa je povezana z negativnimi posledicami
za zdravje, saj je UV sevanje rakotvorno za ljudi.
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Za zadostno sintezo vitamina D na nasi geografski legi (okrog 45° zemljepisne $irine) potrebuje
svetlopolta oseba na sonéen dan med majem in septembrom 2 do 3 krat tedensko 10 minut
izpostavljanja koze glave in okonéin.

DaljSe izpostavljanje soncu ter zagorelost koze pa nasprotno zmanjsSujeta tvorbo in nizata raven
vitamina D.

Od oktobra od aprila se priporo¢a dodajanje vitamina D, saj son¢no sevanje ni dovolj moc¢no, da bi
sprozilo sintezo vitamina D v kozi.

Veé&: Smernice za zadostno preskrbljenost z vitaminom D: 2
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Nacionalni institut
za javno zdravje

REDNO SKRBIMO ZA ZASCITO PRED UV SEVANJEM! C
KIZADOSTUJE ZA TVORBO VITAMINAD,

Nosilci programa Varno s soncem: Nacionalni inStitut za javno zdravje,
Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov in Drustvo za boj proti raku Celje.
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