
 

Ваш Роспотребнадзор

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН D

НОРМА: 
600-800 МЕ (15 МКГ)

7,7 МКГ
яичный желток

250 МКГ
рыбий жир

солнечные
лучи

УФ-спектра

16,7 МКГ
нерка

16,1 МКГ
скумбрия

5,7 МКГ
тунец

100 МКГ
печень трески

6,64 МКГ
семга

1,3 МКГ
сливочное масло

5,1 МКГ
 сморчки

5,3 МКГ
лисички

ОБЕСПЕЧИВАЕТ
ВСАСЫВАНИЕ 
КАЛЬЦИЯ 
И ФОСФОРА

БЛАГОТВОРНО 
ВЛИЯЕТ 
НА ИММУННУЮ 
СИСТЕМУ

РЕГУЛИРУЕТ 
РАБОТУ СЕРДЕЧНО-
СОСУДИСТОЙ 
СИСТЕМЫ, СНИЖАЯ 
РИСК РАЗВИТИЯ 
ИНФАРКТА 
МИОКАРДА 

УЧАСТВУЕТ 
В СИНТЕЗЕ 
ИНСУЛИНА, 
ПРЕДОТВРАЩАЯ 
РАЗВИТИЕ 
САХАРНОГО ДИАБЕТА

ВЛИЯЕТ НА РАБОТУ 
МОЗГА, СНИЖАЯ 
РИСК РАЗВИТИЯ 
БОЛЕЗНИ ПАРКИНСОНА 

УЧАСТВУЕТ
В ЗАЖИВЛЕНИИ РАН

ПОЛЬЗА

МИНДАЛЬ

ВИТАМИН D: ПОЛЬЗА И ИСТОЧНИКИ


