Vitamin D

/ug/

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců
1,25 *




6 – 12 měsíců
1,11 *




1 – 3 roky
0,77 *




3 – 6 let
10,0**




7 – 10 let
5,0
5,0



11 – 14 let     chlapci
5,0
5,0



11 – 14 let     dívky
5,0
5,0



15 – 18 let     chlapci
5,0
5,0



15 – 18 let     dívky
5,0
5,0



19 – 59 let      muži        I.
5,0
5,0



19 – 59 let      ženy        I.
5,0
5,0



19 – 59 let      muži       II.
5,0
5,0



19 – 59 let      ženy        II.
5,0
5,0



60 -                 muži
5,0
5,0



60-                  ženy
5,0
5,0



Těhotné
10,0
10,0



Kojící
10,0
10,0



      *U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

       ** v letních měsících 5,0

       I – lehká zátěž

       II – střední zátěž

Turek:

Vitamin D v potravinách se, kromě uplatnění v metabolismu vápníku a tím v dokonalém vývoji kostí a jejich obměně, značnou měrou podílí na ochraně střevních buněk a to i ve vztahu k omezení nádorových změn a při zvýšení imunity. Přesto však není žádoucí doporučené dávky vitaminu D zvyšovat z hlediska možnosti toxického působení vyšších dávek. Za limitní dávku je třeba považovat u dospělých hodnotu 10 (g. 

