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A D-vitaminrdl el6szor talan a nagysziileink altal emlegetett és az angol szépirodalomban is gyakran
megemlitett csukamajolaj jut esziinkbe, valamint az angol ipari forradalom gyermekeirdl késziilt képek,
amelyekkel illusztraljak a stlyos D-vitamin-hianyt. Az ennek kovetkeztében kialakult csontképzési zavar az
,0-labakban’, a szogletes fejkoponyaban, kiszélesedett borda- és csuklécsontokban, alacsony testmagassagban
mutatkozik meg legfeltiinébben.

& NEM CSAK A CSONTOKNAK VAN RA SZUKSEGUK
A szervezetlink szamara nélkiilozhetetlen D-vitamin zsiroldékony. A hal-, tojas-, hus- és
gabonatermékek gazdagok az elévitaminjaban, amelybél a bélrendszeri felszivédas utan a bér,
amaj és végll a vese érintésével alakul ki a bioldgiailag hatasos és aktiv D-vitamin, a kalcitriol.
A vér kalciumszintjét tobbek kdzott a felszivodas serkentésével ndveli, igy segiti a csontképzést.
Azonban az elmdlt évtizedekben a D-vitamin egyéb hatdsai keriltek a figyelem kozéppontjaba.
A krénikus betegségek, mint a magas vérnyomas, a cukorbetegség vagy az elhizas, de
még a daganatos betegségek megelézésében is szerepet jatszik, ezekrél tobb nemzetkozi
tanulmany is megjelent neves folyoiratokban. Sejtmagi receptora révén tobb szaz gént finom
szabdlyozassal befolydsol, ezért hatasanak teljes feltérképezése még vérat magara.
A vegyes, valtozatos étkezés mellett megfelel6 az elévitamin-bevitel. Az arcnak, a véllaknak
vagy a karoknak megfelelé szabad bérfelllet alig egydras nyari napoztatasa elegendé
az elévitamin kezdeti tovabbalakuldsdhoz és a sziikséges D-vitamin fedezéséhez. Mindez
a téli vastag oltézetben és a napsugarak beesési szoge miatt mar nem feltétlenil lesz
elegendd. Egy rendszeresen napozé felnéttnek ésszel, de még a téli honapokban is jo lehet
a D-vitaminszintje, de tavaszra még neki is csékken. A napozas kertilése, a magas faktorszamu
naptejek hasznalata tovabb mérsékli a D-vitamin eléallitasat. Természetesen ebbél nem
az allando, egész éves vitaminpotlasra kell kdvetkezni, bar a harom év alatti kisdedek esetén
meggondolandd, mert az é rendszeres és tobbdras napoztatasuk a még éretlen bériik miatt
nem ajanlott. A javasolt és az elérni kivant D-vitamin-vérszintek — a sulyosan alacsony érték
kivételével — sajnos nem egységesitettek, de egyes vizsgalatok szerint a lakossag kiilénb6z6
korosztalyaban dltaldanos a D-vitamin-hiany, f6képp a téli honapokban.
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A POTOLANDO D-VITAMIN MENNYISEGE
korosztalyonként, nemre, korra, etnikumra
vonatkoztatva, sét, foldrajzi hely szerint is
kiilénbozik, ezzel kapcsolatban nincs egységes
allaspont. Az azonban biztos, hogy a késé 6szi, téli

honapokban sziikséges a poétlas, a gyermekeknek
kiilonosen, és a felnétteknek is javasolt. Emellett

a kés6bbi csontritkulas, gerincproblémak elkerilése,
késleltetése miatt érdemes mar gyermekkorban
rendszeresen mozogni, sportolni szabad levegén, hogy
csontallomanyunkat maximalizaljuk.

MIKOR MENNYIT?

A terheség alatt szedett vitaminkomplexeknek, majd

az UjszUlott kezdd csomagjanak is része a D-vitamin.
Kéthetes kortdl adott napi egy cseppel a korosztaly

szerint javasolt mennyiséget kapjak, ami napi 400—600
nemzetkozi egységnek (NE) felel meg. A szlikséges kalcium
mennyiségét idedlis esetben az anyatej vagy tapszer, késébb
hozzataplalassal a tejtermékek biztositjak. Ezért is fontos

a szoptatds alatt az édesanydk rendszeres és vegyes étkezése.
Az elsé évek fejlédése robbanasszer(, a testméretek
novekedésében is igen latvanyos, ezért a vitamin-potlas
ebben a korban altalaban nem vitatott. Hasonld nagy ugras

a kamaszkor. Ekkor méar elmarad a D-vitamin-pétlas. Sét,

a helytelen, szénhidrat tulsulyd taplalkozassal nemcsak

az elhizas jelentkezik egyre kordbban, hanem a gyér
kalciumbevitel miatt, a testmagassdag és testméretek gyors
novekedése miatt a csontrendszer is deformalddhat, igy
gerinc- és izileti problémakat okozhat. A rendszeres fizikai
aktivitas, heti tébb edzés megndvekedett energiaszikségletet
okoz, és a fokozott izom- és iziileti terhelés mellett

a csontrendszert is rendkivili modon igénybe veheti. Ilyen
esetben is javasolt a rendszeres D-vitamin-pétlas, kiiléndsen,
ha igazoltan alacsony a vérszérum szintje. A modern korban
mar egészen fiatalon falak kozott éliink, ahol az élteté nap
ereje mar nem képes a D-vitamin szintéziséhez hozzajarulni.
Ezért amennyiben a sziikséges 400—1000 NE napi D-vitamin
mennyisége természetes Uton nem biztositott, Ugy pétlasa
javasolt, kifejezetten a téli honapokban.

A serdilést kovetd par évben a csontallomany felépllése és
felépitése lényegében lezarul. Ezért érthetd, hogy az idéskori
csontritkulds és csonttorések megel6zését fiatalon lehet
megkezdeni.

A D-vitamin szedésében a javasolt eléirdsokat kdvetve nem
valészinliek mellékhatdsok. Ha valaki huzamos ideig, kontroll nélkdil,
tobb tizszeres vagy szazszoros adagot fogyaszt, és emellett nagy
mennyiségU kalciumot is bevisz a szervezetébe, akkor eléfordulhat
sulyos mellékhatas. llyen azonban nagyon ritkan fordul elé. #
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