Vitamin D sering disebut sebagai
vitamin matahari” karena tubuh bisa
memproduksinya saat terkena sinar
matahari. Vitamin ini sangat penting
untuk berbagai fungsi tubuh. Berikut
manfaat utamanya:




Menjaga Kesehatan
Tulang & Gigi

Membantu penyerapan kalsium
& fosfor, yang penting untuk
kepadatan tulang.

Mencegah osteoporosis &
rakitis (kelainan tulang pada anak-
anak).

Mengurangi risiko patah tulang
pada lansia.




Meningkatkan Sistem
Imun )

Membantu tubuh melawan
infeksi, termasuk flu & penyakit
pernapasan.

Berperan dalam mencegah
peradangan & penyakit autoimun.
Mempercepat pemulihan dari

sakit.




Mendukung
Kesehatan Mental <~

Kekurangan

vitamin D dikaitkan
dengan risiko depresi
& kecemasan.
Membantu
meningkatkan
suasana hati & energi.
Bisa

mengurangi risiko
seasonal affective
disorder (SAD),
gangguan mood
akibat kurangnya
sinar matahari.




Menjaga Kesehatan
Jantung @

Membantu mengatur
tekanan darah.
Mengurangi risiko
penyakit jantung dengan
mengurangi peradangan.




Menjaga Kesehatan
Otot

Mengurangi risiko
kelemahan otot & kram.

Meningkatkan performa

fisik & daya tahan tubuh.




Membantu Mencegah
Penyakit Kronis

Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa vitamin D
bisa membantu mengurangi
risiko kanker, diabetes tipe 2,
dan gangguan autoimun.

Berperan dalam menjaga
keseimbangan hormon tubuh.
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Sumber Vitamin D

Sinar Matahari -
Berjemur 10-30 menit di pagi
hari (sebelum jam [0)
membantu tubuh memproduksi
vitamin D.

$) { Makanan - Sepert:
salmon, tuna, telur, susu
fortifikasi, jamur, dan hati sapi.

@ Suplemen - Jika sulit

mendapatkan cukup vitamin D
dari matahari & makanan,
suplemen bisa jadi pilihan.




Vitamin D sangat penting untuk
kesehatan tulang, imun, mental, dan
banyak fungsi tubuh lainnya.
Pastikan mendapatkan cukup dari
matahari, makanan, atau suplemen

jika diperlukanl @




