D-vitaminnal az ellenalloképességiinkért

A D-vitamin a szteroid hormonok csaléddjaba tartozé zsirban old6dé vitamin. Ennek az egyetlen
anyagnak ttobbféle formdja létezik, €s tobb uton jut a szervezetbe.

Formai és forrasai

D2-vitamin (ergokalciferol) melyet a taplalékkal vesziink fel, féleg gombafélék tartalmaznak.
A novények és a gomba ergoszterinjéb6l UV-B sugarzas hatasara jon 1étre D-vitamin.

D3-vitamin (kolekalciferol), amit foként az allati eredetti taplalékokbol tudunk bevinni (lazac,
tonhal, makréla, csukamajolaj, belsGségek, tojassargaja, tejtermékek).

Taplalék formajaban még a dusitott élelmiszerekkel keriil a szervezetbe. Jellemzd a margarin,
reggelizOpelyhek, joghurtok, tejdesszertek, tejes és novényi italok dusitasa D-vitaminnal.

A napfény ultraibolya (UV-B) komponensének hatasara az emberi szervezetben is képzddik a
boérben 1évo 7-dehidrokoleszterinbdl, amely a bélben szintetizalddik koleszterinbdl.

A D-vitamin szervezetbe jutasa, illetve képzodése utan még két atalakulason kell végbemennie,
hogy aktiv formdjat elnyerje. A mdajban lesz 25-OH D-vitamin, majd a vesében nyeri el
végleges 1,25-(OH)2 D-vitamin formajat.

Mint emlitettiik a D vitamin hormon és vitamin egyben, ez a kettds besorolds mar elérevetiti
azt, hogy a szervezetben is tobb szerepe van a testiinkben:

Eldsegiti a kalcium felszivodasat a bélrendszerben

Segiti az egyensuly fenntartasat a vér kalcium ¢€s foszfat szintjében, hogy fenntartsa a
csontok megfeleld kalciumszintjét és megelézze a hipokalcémiat a vérben.

Sziikséges a megfeleld csontképzddésben, ndvekedésben

Sejtek novekedésében fontos szerepet jatszik

Gyulladascsokkentd hatast fejt ki

Hormonhdztartasra (inzulin, TSH) van hatéssal

Immunsejtek miikodését befolyasolja

A bélrendszerben 1évé immunsejtek megfeleld miikodésében is szerepet jatszik. (a bél
fels0 hamrétegének ateresztdé képességét befolyasolja, azaz hidnya ndvelheti az
ateresztOképességet, igy olyan anyagokat is atengedve, aminek nincs ott helye. A
vitamin hianya felerdsitheti a gyulladas mértékét.)

Két megfigyelés erdsiti az immunmiikodésre valo hatasat: 1. a legtobb immunsejten talalhatod
D-vitamin receptor. 2. A D vitamin aktiv formdjuva alakitasanak van egy helyi, immunsejtek
altal végzett mechanizmusa.

Erdekességek



A D3-vitamin-képzés az életkorral jelentésen csokken, a fiatalok bérében a D-vitamin szintézis
kb. kétszer olyan intenziv, mint az idésekében. Emellett befolyasolja még a foldrajzi szélességi
fok, az évszak és a napszak, a felhdzet, a 1égkori szennyezddés, a szabadban toltott ido, a
fényveédod krémek hasznalata, arnyékolas, a fedetlen borfeliilet stb.

Tiz-tizenot perces, az arcot, végtagokat, vagy a hatat érd, nyari, nappali napfény elegendd az
optimalis D-vitamin-szérumszint kialakulasahoz. A mi égoviinkon a reggeli és délutani, a kés6
6szi, téli és kora tavaszi napsugarzas D3-vitamin-képzé hatasa elenyészé. Ezért oktober és
marcius kozott nem jutunk elegendd napsiitéshez a D-vitaminszintézishez.

A szolariumok altal kibocsatott UV-A sugarzas nem alkalmas D3-vitamin képzésére.

gy oktober és marcius kdzott sziikséges a D-vitaminpétls.

Magyarorszagon a kivetkezo adagolas javasolt a D vitaminhidny megeldzésére:

Korcsoport Egy napra javasolt dézis Biztonsagosan bevihet6 mennyiség egy
napra esé fels6é hatara
Csecsemd&k 400-1000 NE 1000 NE
Gyermekek (1-6 év) 600-1000 NE 2000 NE
Gyermekek (6 év felett) 600-1000 NE 2000 NE
Serdulék 800-1000 NE 4000 NE
FelnGttek 1500-2000 NE 4000 NE
Elhizott felnSttek 3000-4000 NE 4000 NE
Varandds nék 1500-2000 NE 4000 NE

1 NE =0.025 pg Ds-vitamin

Etrend-kiegészit$ hasznalataval kapcsolatosan:

Erdemes gyogyszertari, bevizsgalt készitményeket keresni.
Mivel zsirban 0ld6do vitaminrol van szo, ezért érdemes étkezés kdzben bevenni, hogy
ne éhgyomorra alkalmazzuk.

e [chet csepp, kapszula, tabletta, pezsgltabletta, a rajta leirt utasitdsok szerint
alkalmazva.

e Nem sziikséges, hogy legyen mellette mas vitamin, asvanyianyag, a D-vitamin
onmagaban is kifejti jotékony hatasat.

Szakirodalom:

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/
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