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A D vitamin hatasa és fontossaga

A vitaminok definicidja

e A vitamin olyan szerves vegyiilet, amely kis mennyiségben ugyan, de nélkiilozhetetlen egy
¢él6lény szamara. Kello mennyiségben a vitamin eloallitasara nem mindig képes, ezért
tapanyag formajaban kénytelen hozzajutni.

e Ezfajonként nagyon valtozd. Pl. a C-vitamint a patkany , kutya szervezete el6 tudja allitani,
az emberé nem.

e Oldodas szerint vizben ill. zsirban oldhat6:

e Zsirban oldddo : A,D,E,K Zsirral egyiitt szivodnak fel, a szervezetben tarolodnak,
tuladagolas lehetséges.

e Vizben oldddé . B vitaminok, C , H, P vitamin. Hamar Kiiiriil a felesleg a szervezetbdl.

Vitamin-e a D vitaminnak nevezett anyag?

A D vitamin nem vitamin, hanem hormon, mely a napfény hatasara képz6dé elo anyagbol
aktivaloik a szervezetben.

Az elnevezés megtartasa az orvostorténeti jelent6ség tiszteletben tartasa miatt tortént.

Az el6 anyag képz6dését képzodést befolyasolja : a napsugarzas - UVB tartalma, a borszin,
életkor. A napfény UVB spektruma szerepel.

Csak napsugarzas hatasara tiladagolas nem alakulhat ki, mert szabalyozo rendszer vezérli a
vitamin termelddését és Kiiiriilését.

A szolariumok UVA sugarzasa nem alkalmas a D vitamin képzésére .

Vitamin-e a D vitaminnak nevezett anyag?

A D vitamin nem vitamin, hanem hormon, mely a napfény hatasara képz6dé elé anyagbdl
aktivaloik a szervezetben.

Az elnevezés megtartasa az orvostorténeti jelentoség tiszteletben tartasa miatt tortént.

Az el6 anyag képzodését képzodést befolyasolja : a napsugarzas - UVB tartalma, a
boszin, életkor. A napfény UVB spektruma szerepel.

Csak napsugarzas hatasara tiladagolas nem alakulhat ki, mert szabalyozo6 rendszer
vezérli a vitamin termel6dését és kitiriilését.

A szolariumok UVA sugarzasa nem alkalmas a D vitamin képzésére .
10-15 perces nyari napozas , mely az arcot és fedetlen végtagokat éri, fedezi a napi D vitamin
sziikségletet.

A borben képz6doé D3 vitamin és a novényi eredetii D2 vitamin a majban aktivalodik .
Ilyen aktivalodas a vesében is torténik. D
A taplalékkal csak kis mennyiségii D vitamint tudunk felvenni. Ez az aktivalt forma
fehérjéhez kapcsolodva jut a keringésbe , majd a csontozatba, izmokba.
A vesében képz6do, a keringésbe juto D vitamin a kalcium anyagcseréjében vesz részt.
A szervezet mas szoveteiben képz6dé D vitamin a képzodés helyén a sejtmiikodésre, és ezen
beliil a sejtek osztodasara hat.

A D vitamin mérése

A vérben az un. szallitofehérjéhez kotott D vitamint mérik.

Csak a szakmai kovetelményeknek igazoltan megfelelé, akkreditalt laboratéoriumi mérések
fogadhatoak el. A levett vér szallithat6, hore nem érzékeny.

A vizsgalatot a beteg fizeti, koltsége jelenleg kb. 6000 Ft
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Csak meghatarozott rizikocsoportok esetében célszeri a vizsgalat elvégzése.

A D vitamin népegészségiigyi jelentosége

Csak a lakossag 25%0-a rendelkezik normal D vitamin szinttel. Fokozott kockazati csoportok:
varandos és szoptatds anyak,
ujsziilottek, kisgyermekek, idések,
csontritkulasban, csontlagyulasban szenvedok,
idiilt maj-és vesebetegek,
hipertoniasok, idiilt szivelégtelenségben Szenvedok,
elhizottak, bizonyos gyoégyszert tartésan szedok,

Milyen betegségek el6zhetok meg a vitamin megfeleld szintre emelésével ?

Az 1. tipusu (fiatalkori) diabetest 78%-al

a daganatok eléfordulasat 35%-Kkal,

az influenzas megbetegedéseket 90%-alcsokkentené.

Kovetkeztetés: Személyesen is és orszagos szinten is koltséghatékony a D vitamin normal
szinten tartasa.

D vitamin hatasa a termékenységre

A D vitamin hianya befolyasolja a termékenységet.

Csokken a peteérés , a himivarsejtek szama és a megtermékenyiilés esélye.

Eszaki orszagokban a téli hénapokban kevesebb terhesség kezdédik.

A medddségben is szerepe lehet.

Meddéség gyaniija esetén megkisérelheté a D vitamin lokésterapia. Heti S0ezer NE bevitele
javasolt esetleg tobb izben .

A sziilés elotti gondozas fontos része, hogy megfelelo hormonszint legyen a terhesség elott .

D vitamin hatasa a terhességre

A terhesség alatt napi 2000 Ne D vitamin bevitele sziikséges .

A terhes nok tobbségének nem megfeleld a vitamin ellatottsaga.

Ez az anya és a magzat csontozatara is karos hatassal van . Az anyaban csontvesztés 1ép fel, a
magzat csontozata ennek ellenére nem fejlodik kielégitéen. A terhességi szovodmények
kockazata is fokozodik.

A magzatvéd6 vitaminok 4-500 NE D vitamint tartalmaznak, ezek kiegészitése javasolt.
Terhesség alatt nem javasolt a D vitamin lokésterapia.

A vizsgalt terhes anyak 76 %-nal alacsony D3 vitaminszintet mértek. Ennek megfeleléen az
ujsziilottek 81 % a volt vitaminhianyos.

Az anyatej vitaminkoncentracioja parhuzamosan valtozik az anya D vitaminszintjével, de napi
4- ezer egység D vitamin bevitele biztositana a kielégité D vitaminbevitelt anyatejjel. Ezért potlas
sziikséges a baba részére.

Napoztatassal sem potolhaté a D vitamin a bérvédelem miatt.

Kisgyermekkorban az 6szi téli honapokban napi 4-600 Ne bevitele sziikséges.

Finnorszagban napi 2000 Ne bevitelével tudtak a I tipusi cukorbetegséget megel6zni.

Mérgezo-e a D vitamin?

A D-vitamin nem toxikus, amikor nagyobb dozist vesziink be. A félelem a D3 vitamin
tuladagolasatol tehat teljesen alaptalan. Lokésterapiaban 30-40 ezer egységet is adnak.
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A bioldgiailag aktiv D vitamint D3-nak, vagy kolekalciferolnak nevezziik.
Néhany rossz minéségii taplalék kiegészité tartalmazza az olcsébb D2-t (ergocalciferolt).
Azonban az emberi szervezetben a D2 nem aktiv, igy elészor at kell alakitani D3-vitamnna,
mielott barmi egészségre gyakorolt hatasa lenne.
Ez nagyon pazarlé eljaras, foleg, mikor a kész D3 is rendelkezésre all.

D vitaminhidny epigenetikai hatasanak 6sszefoglalasa

Anyai D vitaminhidany az unokakban is noveli a betegségek kockazatat.

Az anyak 67%-nak a 25(OH)D3 szintje <20 mikro g/l, a kivanatos 50 mikro g/l helyett ! Fontos
a potlas!
Bizonyitékok a D vitaminhidny kdvetkezményeire:

« az 5 éves utan kovetés eredménye: a gyermekek izomereje szignifikansan Kisebb volt.
** a9 éves utan kovetés: a gyermekeknél az inzulin rezisztencia gyakoribb volt, mint a nem D
vitaminhianyos anyak gyermekeinél.

D vitamin hatasa a csontok anyagcseréjére

Elésegiti a kalcium felszivodasat, ezzel a szervezet kalciumban valo ellatottsagat biztositja.

D vitamin hianyaban a bevitt kalcium Kkiiiriil, nem szivodik fel a belekbdol.

A D vitamin a csontokban a csontképzoé sejtek miikodését is serkenti. Ennek kiilonos jelentosége
novekedéskor és a torések gyogyulasakor van.

A rachitis és a csontlagyulas ugyanazon korkép életkortol fiiggé megnyilvanulasa. A rachitis
esetén a novekedési porcban a képz6do csontba nem rakddik le elegend6 kalcium. A
csontfejlédés iiteme lassul, a csontok alakja is megvaltozik.

D vitamin hianyanak hatasa felnétteknél.

D vitamin hatasa a csontok anyagcseréjére

Elésegiti a kalcium felszivodasat, ezzel a szervezet kalciumban valo ellatottsagat biztositja.

D vitamin hianyaban a bevitt kalcium Kkiiiriil, nem szivodik fel a belekbdol.

A D vitamin a csontokban a csontképzé sejtek miikodését is serkenti. Ennek Kkiilonos jelentosége
novekedéskor és a torések gyogyulasakor van.

A rachitis és a csontlagyulas ugyanazon korkép életkortol fiiggé megnyilvanulasa. A rachitis
esetén a novekedési porcban a képzodo csontba nem rakodik le elegend6 kalcium. A
csontfejlodés iiteme lassul, a csontok alakja is megvaltozik.

A D vitamin nem csontrendszerre gyakorolt hatasai

A D vitamin hatasa a bériinkre

A borben képzodo D vitamin hat a bérsejtekre.

A napsugarzas hosszu ideju hatasa kiilonosen a leégés daganatkelto.

A gyermekkori leégések a melanoma kockazatat fokozzak.

A hosszu ideji napon tartozkodas a bérrak nem melanoma jellegii fajtajat szaporitja.

A D vitamin szabalyozza a bér szarusodasat végzo sejtek képzodését, az elszarusodast.

A pszoriazis tiineteit, - amelynek jellemzdje a tulzott elszarusodas - a napozas javitja. A D
vitamin hatasu vegyiiletek krémben valo alkalmazasa is elonyos lehet.
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D vitamin hatasa az immunrendszerre

A D vitamin az immunrendszerre hat oly médon hogy az autéimmunitasnak nevezett folyamatot
befolyasolja.

E folyamat soran az immunrendszer a szervezet sajat alkotoelemeit ,,idegen testnek” érzékeli,
és elpusztitasukra torekszik.
Az immunreakcio soran gyulladas alakul ki az érintett szovetben, azt el is pusztithatja.

Ilyen betegségek pajzsmirigygyulladas, sokiziileti gyulladas, vészes vérszegénység, idiilt
bélgyulladasok stb.

Tudomanyos vizsgalatok folynak ezek hatismechanizmusardl, a megel6zésben és a gyogyitasban
sziikséges D vitamin adagokrol.

D vitamin hatasa a sziv és érrendszerre.

A vizsgalatok allatkisérleteken és beteg megfigyeléseken alapulnak.

A D vitamin hat a magas vérnyomast kivalté anyagok termelédésére.

A D vitamin hidanya fokozza a hipertonia és az érelmeszesedés kockazatat, tovabba kozvetleniil
hozzajarul a szivelégtelenség kialakulasahoz, silyosbodasahoz.

Ezért az ilyen betegségben szenvedoknél fokozottabban kell figyelni a D vitamin  ellatottsagra.

A D vitamin hatasa a cukorbetegségre

Magzati és csecsemé-, Kisgyermekkori D-vitamin-hianyban az 1-es tipusu diabetes mellitus
kockazata jelentdsen fokozodik.

Felnéttkorban a D-vitamin-hiany noveli a 2-es tipusu cukorbetegség kockazatat.
D-vitamin-hianyban a D-vitamin-pétlas javitja az inzulintermel6 sejtek miikodését ezaltal
no a termelt inzulin mennyisége.

D vitamin és a vesebetegségek

A vesebetegségekben a D-vitamin-hiany kockazata fokozott. Ezért a megfelelé
D-vitamin-potlas kiemelt jelentéségii. Emlékezziink a vese szerepére a D vitamin szintézisében!
Silyos vesebetegségben alkalmazott aktivalt D-vitamin-kezelés mellett is sziikséges, sot
elengedhetetlen a D-vitamin megfelelé potlasa.

A D vitamin és a daganatok

A D-vitamin-hiany az emlé- és vastagbél daganatok kialakulasa és  progresszidja
szempontjabol bizonyitottan rizikotényezo.

A rosszindulati daganatok kemoterapias kezelése onmagaban rizikétényezé aD  vitamin-
hiany kialakulasa szempontjabdl.

A daganat helyétol fiiggéen kiilonboz6 a D-vitamin-hiany gyakorisaga és mértéke, ezért a D-
vitamin potlas dozisa a daganat tipusatol fiiggoen és egyénenkeént is valtozhat

D vitamin tamogatott készitményei D3 1000NE. , D3 3000 NE . Vigantol olaj

Vitaminok és étrend kiegészitok vasarlasat gyogyszertarban javaslom, ott szakmai segitség is
van. A vitamin sziikségletet orvossal beszéljiik meg! (Altalaban 1000- 3000 Ne naponként)
Atszamitas: 1 mg=40 000 Ne 40 Ne=1 mikrogramm.
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