A napfény vitaminja a D-vitamin

A D-vitamin a szteroid hormonok csaladjaba tartozé vitamin és ugyanakkor aktiv hormon, amely
zsirban oldédik és hével szemben ellendlld. A napfény ultraibolya (UV) komponensének hatdsara az
emberi szervezetben is képzddik a bérben 1év6 7-dehidrokoleszterinbdl, amely a bélben szintetizalédik
koleszterinbdl. A novények ergoszterinjébdl ugyancsak az UV sugarzas hatdsdra jon |étre D-vitamin.
igy két formardl beszélhetiink: D2-vitaminrdl (ergokalciferol), melyet a taplalékkal vessziik fel és D3-
vitaminrél (kolekalciferol), amely a bérben napfény vagy mesterséges besugarzas hatdsara keletkezik
az el6anyagabdl, a 7-dehidrokoleszterinbdl, illetve a taplalékkal jut be a szervezetbe. Az dllati eredetd
élelmiszerek D3- és D2-vitamint, a novényi eredetliek D2-vitamint tartalmaznak.

D-vitamin szintézise

A D3-vitamin-képzés az életkorral jelentésen csokken, a fiatalok bérében a D-vitamin szintézis kb.
kétszer olyan intenziv, mint az id6sekében. Sotétebb ténusi bdrszinnél akar oOt-tizszer tobb
napsugdrzdsra van szlikség az optimalis D-vitaminszint kialakuldsahoz. Ezt a folyamatot a
bSrpigmentacid és a kor mellett befolyasolja a foldrajzi szélességi fok, az évszak és a napszak, a
felh6zet, a légkori szennyezddés, a szabadban toltott id6, a fényvédd krémek hasznalata, arnyékolas
és a fedetlen bérfellilet mértéke is. Tiz-tizenot perces, az arcot, végtagokat, vagy a hatat érg, nyari,
nappali (10 és 15 éra kozotti) napfény elegendd az optimalis D-vitamin-szérumszint kialakulasahoz. A
mi égoviinkén a reggeli és délutani, a késd &szi, téli és kora tavaszi napsugarzas D3-vitamin-képzé
hatdsa elenyész6. A szolariumok altal kibocsatott UV-A sugarzas nem alkalmas D3-vitamin képzésére.

Miért fontos a D-vitamin?

A D-vitamin legf6bb szerepe, hogy elGsegiti a kalcium és a foszfor felszivdddsat, és kozvetleniil
befolyasolja a csontképzddést. Ujabban génregulator szerepet tulajdonitanak neki, szabalyozza a
sejtek novekedését, az inzulin és a vérnyomas szabdlyozdsdaban koézrem(kods enzim, a renin
termelését, és az endokrin m(ikodést. Jél ismert a D-vitamin funkcidja a szervezet védekezbképessége,
az immunitds optimalis mikodése szempontjabdl. Kutatdsok eredménye szerint mind a velesziletett,
mind pedig az adaptiv (kiilsé ingerekre adott valasz) immunrendszer m(ikodéséhez nélkiilozhetetlen a
megfelel§ D-vitamin ellatottsag. Hidnya ndveli szdmos kronikus betegség kialakuldsanak, valamint a
fert6zésekre vald nagyobb fogékonysag kockazatat.

Hazai javasolt D-vitamin adagok

A mai napig iranyaddnak tekintheté 2012-es , Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérdl a betegségek
megel6zésében és kezelésében” cim( allasfoglalas alapjan a korabbi javaslathoz képest a referencia
értéket tizszeresére emelték a kilonb6z6 életkorokban.

Reprezentativ nagysagrendben Magyarorszagon eddig nem végeztek D-vitamin-
szérumszintméréseket, ennek ellenére erésen valdszinlsithets, hogy a lakossdag jelentds része, féleg
télen-tavasszal D-vitamin hidanyban szenved. Magyarorszdgon az egészséges, menopauza utani nék
kozott nydron és Gsszel 50%-0s, télen és tavasszal 70%-os volt a D-vitamin-hiany.

1. tablazat D-vitamin-hidny megel6zésére javasolt D3-vitamin-ddzisok Magyarorszagon

Korcsoport Egy napra javasolt dézis Biztonsagosan bevihet6 mennyiség egy
napra esé felsé hatara

Csecsem@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
Vdarandés nék 1500-2000 NE 4000 NE

(1 NE=0.025 pg D3-vitamin)

D-vitamin az élelmiszerekben

A D-vitamin f6 taplalkozasi forrasai kozé tartoznak a zsiros halak, a halak maja, a halm3j olaj, a
tojdssargdja, valamint a D-vitaminnal dusitott élelmiszerek, példaul a joghurtok, tejkészitmények,
gabonakészitmények, margarinok. Az élelmiszercimkéken feltlintetett ajanlott napi beviteli érték
(RDA) szazalékosan jelzi, hogy a felnGttek szamara ajanlott napi vitamin és asvanyi anyag beviteli
referencia értékhez viszonyitva hany szdzalékot tartalmaz az adott termék.

A dusitott élelmiszerek olyan élelmiszerek, amelyekhez a feldolgozds sordn vitaminokat, asvanyi
anyagokat, vagy egyéb taplalkozas-élettanilag fontos anyagokat adtak abbdl a célbdl, hogy annak
tdpértékét, bioldgiai értékét noveljék, fluggetlendl attél, hogy az adott anyag az élelmiszerben
eredend&en megtaldlhatd, vagy sem.

A dusitott élelmiszerekben a fogyaszté megtévesztésének elkeriilése érdekében a vitaminoknak és
asvanyi anyagoknak jelentds mennyiségben kell jelen lenni a termék 100 g-jaban, vagy 100 ml-ében,
illetve, ha a fogyasztasi mennyiség ennél kevesebb, akkor a készitmény adagjdban. A jelentds
mennyiség az ,,NRV és UL értékek” cimszé alatt az ,,NRV” tdblazatban kozolt értékek legalabb 15 %-a,
italok esetében 7,5%-a, az egy adagot tartalmazé csomagolasi egységben az NRV 15%-a.

D-vitamin kiegészités gyogyszerekkel, étrend-kiegészitékkel

A vitamin, asvanyi anyag kiegészitést egyénre szabottan kell alkalmazni. A D-vitaminpdtlas esetén
figyelembe kell venni az életkort, az egészségi allapotot, a gydgyszer kdlcsonhatdsokat, az évszakot, a
szabadban toltott id6t, a lakdhelyet és a taplalkozasi tényezbket is. Egy egészséges ember szdmdra a
legtobb étrend-kiegészité a felhasznaladsi elGirdsok kovetése mellett Gnmagaban nem jelent nagy
kockazatot.

Kinek kell odafigyelni a megfelelé D-vitamin bevitelre?

Egészséges embereknél megfelel6 életmdddal és kiegyensulyozott, valtozatos (b&séges D-vitamint
tartalmazd) taplalkozassal, ésszer(i napozdassal, a téli-tavaszi hénapokban D-vitamin-kiegészitéssel
megel6zhetd a D-vitamin hiany kialakulasa.

Szamos betegséget: rachitis, csontritkulds, csontlagyulds, csonttorés, cukorbetegség, rosszindulatu
daganatok, autoimmun-, sziv- és érrendszeri-, kdzponti idegrendszer megbetegedések, fertézéseket
hoztak kapcsolatba a D-vitamin hidnnyal, amelyekben sziikségessé vdlhat a D-vitamin kiegészités.
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