Aktualizovany postup dopliiovani vitamini a Zinku:

Po konzultacich s jednim z nejvyznaméjSich expertii na problematiku vitaminu D, doporucuji
nasledujici postup:

vitamin D:

pred nasazenim vitaminu D si mtZete nechat zkontrolovat hladinu vitaminu D v Krvi cena dle
laboratore cca 500 K¢ a pak si tuto hladinu nechat zkontrolovat s odstupem 1-2 mésicii

zdravi dospéli, s normalnim BMI, neuZivajici potravinové dopliiky obsahujici vitamin D:
k rychlejSimu doplnéni vitaminu D: 10 tisic I.U. (mezinarodnich jednotek)/den po dobu 7 dni
8 tisic I.U. (mezinarodnich jednotek)/den dalSich 7 dni
6 tisic I.U. (mezinarodnich jednotek)/den dlouhodobé do
kvétna ¢i €ervna)

u starSich (nad 80), drobnych lidi s velice nizkym mnoZstvi tuki (fekli bychom velmi vetchych
stareCki) je doporuceno davku vitaminu sniZit o 3 tisice L.U. tedy:

1. tyden 6-7 tisic I.U./den

2. tyden 4-5 tisic 1.U./den

3. tyden 2-3 tisice I.U./den

z mych osobnich zkuSenosti u béZnych starych lidi nebyl problém s dlouhodobou davkou 3-4
tisice I.U./den

pozn. 10 tisic I.U./den je davka p¥i niZ nebyly pozorovany nezadouci ucinky, davka 6 tisic
I.U./den je volena, protoZe u této hodnoty se nepredpoklada, Ze by mohlo dojit k vykyviim
hladiny vapniku v krvi

vitamin C: doporucuji 500 mg/den (pfi normalni funkci ledvin)

vitaminy skupiny B: B komplex forte 1x/den po dobu 1 tydne v mésici (¢i do doby, kdy mo¢
zatne mirné ménit barvu - vétSinou lehce do zelena - je to znamka, Ze se vitaminy B vylucuji
do moce a nema smysl v brani pokracovat)

stopovy prvek:
Zn. davka 20 mg - s tim nemam osobni zkuSenost, a proto bych doporucoval opatrnost, tedy:
1 tbl./den nejvyse po dobu 2-3 dnii/mésic
- pri akutnim onemocnéni 3 dny/tableta (vyrobcem je doporuceno 5-10 dni)



