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Vitamin D je znamy ako ,,slne¢ny vitamin“. Jeho hlavnym zdrojom je ultrafialové Zia-
renie a prijem z potravy je nizky. V nasej zemepisnej Sirke vSak v zimnych mesiacoch
lace dopadaji pod takym uhlom, Ze sa ,décko” v organizme takmer netvori.

Bianka Stuppacherova
bstuppacherova@pravda.sk

okazalo sa dokonca, Ze v Prahe je
Dpo vicsinu roka prienik ultrafialo-
vych hicov prakticky nulovy a dalo
by sa predpokladat, Ze podobne to bude aj

v dalsich velkych znedistenych mestach. Na- .

vyse uz UV filter s faktorom 8 redukuje pro-
dukciu vitaminu D v koZi aZ 0 97 % a vieme,
%e mnohé bezné krémy a mejkapy na plet
maji UV filter minimalne 15, nemusf ist ani
0 ,opalovacie pripravky“. Tvar a chrbty rik
st v mrazivej zime to jediné, ¢o na par mi-
nut na ulici vystavujeme slneé¢nym li¢om.
Ak je vobec slne¢ny deri...

Ohrozené najmii deti

a stari Iudia

PodIa §tadif a odbornych odhadov je nedo-
statkom vitaminu D (v skuto¢nosti ide o hor-
mon, ale laici ho vnimajt pod ndzvom ,,vita-
min“) v Eurépe a USA ohrozenych 30 - 50 %
populacie, deti viac ako 60 %. ,,0dhaduje
sa, Ze 30 - 70 % deti aj dospelych ma nedo-
statok vitaminu D. Tyka sa to rovnako roz-
vinutych aj rozvojovych krajin, takze moz-
no hovorit o celosvetovej pandémii. Aj na
Slovensku sa zistujii nedostato¢né hodnoty’
vitaminu D u deti aj dospelych, najma v je-
sennych a zimnych mesiacoch,“ piSe aj doc.

MUDTr. Jana Jurkovi¢ova, CSc., v odbornom

Casopise Derma Revue.

V lete obycajne sta¢i dvakrat tyZdenne
po 10 - 15 minut slnit ruky, plecia a tvar
bez opalovacich krémov. Takéto slnenie
sa nepovaZzuje za rizikové ani pre starnu-
tie koZe, ani pre vznik nidorovych ochore-
ni. Spini v8ak toto kritérium pracujuci ¢lo-
vek alebo $kolak, ktory sa v zime rdno eSte
za tmy ponahla do kancelarie ¢i $koly a do-
mov sa vracia hromadnou dopravou alebo
autom, ked je slnko uz davno za obzorom?
Najohrozenejsie st najma deti (také bato-
la potrebuje dvakrat viac vitaminu D ako

Kto je ohrozeny

nedostatkom vitaminu D?
dojcata, deti, dospievajtici, tehotné

a dojciace Zeny, vegani, starsi ludia, obézni,
pacienti s chronickymi ochoreniami, osoby
Zijice v Gstavnej starostlivosti, imobilné
osoby, fudia vyhybajtci sa sinku, fudia

s tmavou pokozkou zijuci v severnych
krajinach, paradoxne majui tento problém

aj ludia zijuci na Strednom vychode, ktori
travia vacsinu Casu v klimatizovanych
priestoroch, tradi¢ne sa zahaluju (Zzeny sa
zahaluju vratane tvare) a pobytu na slnku sa
pre horticavy tplne vyhybaju

dospely) a starsi ludia, ktori mélokedy (naj-
mai ak st vonku zladovatené chodniky) vy-
chéadzaji z domu. NavySe vytvaranie vita-
minu D v koZi klesé so zvySujicim sa ve-
kom, pretoZe sa meni aj morfol6gia koZe.
Oficialna odporti¢ané dévka vitaminu D
je 800 - 1200 IU (medzinarodnych jedno-
tiek, resp. 20 - 30 mikrogramov denne).
Obavy z predavkovania sa v sti¢asnosti po-
vaZuji za neodévodnené, pretoZe bezpec-
na denné davka D vitaminu tieto odpori-
¢ané hodnoty vysoko prekracuje.

»Na to, aby sa vapnik v nasom tenkom
¢reve vstrebal a prostrednictvom krvného
obehu dopravil do kosti a zubov, potrebu-
jeme dostatok vitaminu D,. O fiom vieme,
Ze ide o tzv. slne¢ny vitamin, ktorého hlav-
nym zdrojom je slnecné Ziarenie. V strave
je décka pomerne mélo a nie je Sanca na-
hradit ten nedostatok zvySenym prijmom
z potravin,“ povedala pre Dobré zdravie
aj Dr. Ingrid Oppenbergerova, medicinska
riaditelka rydzo slovenskej farmaceutickej
firmy Biomin, ktora sa celoZivotne venuje
problematike vapnika v Iudskom organiz-
me a rednutiu kosti. ,Ulohou vitaminu D, je
zabezpecit samotné vstrebdvanie vapnika
do krvi. To sa deje najma cez sliznicu v ten-
kom ¢reve. Spojenie vapnika a vitaminu D,
je nevyhnutné. Dnes sa odporii¢a minimal-
ne 400 IU (medzinarodnych jednotiek) D,.
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vitaminu malym defom a minimalne 800 IU
denne dospelym. Pre Iudi po pitdesiat-
ke v3ak najnovsie odporti¢ania hovoria az
o davkach 4- aZ 5-tisic IU. Pocas jesennych
a zimnych mesiacov hovorime o nutnosti
pravidelne uzivat décko v doplnkoch vy-
Zivy. Vic¢sina z nas ho jednoducho inak do
organizmu nedostane.“

Stvis s imunitou

Vitamin D si vi¢sina Iudi spaja s problema-
tikou rednutia kosti, pretoZe jeho prijem je
potrebny pre dobré vstrebdvanie a vyuZitie
vapnika a fosforu. Malo sa vSak vie o jeho
vyznamnom vplyve na imunitny systém,
o tom, Ze nés chréni pred infekciami, na-
dormi, autoimunitnymi ochoreniami a je-
ho nedostatok sa v zime spaja s vyskytom
prechladnutia a chripky. Sivis medzi vita-
minom D a imunitou dokazal aj vyskum,
ktory viedla profesorka imunolégie MUDT.
Maria Sustrova, CSc., zo Slovenskej zdravot-
nickej univerzity. Spolo¢ne so spolupracov-
nikmi vy3etrili 500 pacientov od detského
az po dospely vek.

,»Robili sme kompletné imunologické vy-
Setrenia a sledovali sme zavislost hladiny vi-
taminu D a po¢tu buniek imunitného sys-
tému,* vysvetlila prof. Sustrova. ,Dokazali
sme, Ze pacienti so zniZenou hladinou D vi-
taminu v krvi mali aj zniZeny pocet buniek
imunitného systému, boli ¢astejsie chori
a unaveni,“ povedala v minulosti pre Dob-
ré zdravie.

Hovori sa tomu ,,mimokostné“ u¢in-
ky vitaminu D. Pribtidaju totiZ poznatky
o jeho protizapalovych, antiinfekénych,
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Optimalna hladina

D vitaminu v krvi

Pod spoloénym nazvom ,vitamin D" sa
skryva skupina viacerych latok rozpustnych
v tukoch. V3etky predstavuju tzv. pro-
hormén, z ktorého v peceni a oblickach
postupne vznika G¢inna forma - hormén
kalcitriol. Optimaina hladina tzv.
kalcidiolu (nie je to preklep, az v oblickdch
sa kalcidiol zmeni na aktivny kalcitriol),
ktora sada vysetritzkrvi. je 75 nmol/l
(resp. 30 mikrogramov na liter), to zod-
povedéd davke 800 - 1000 IU (medzi-
narodnych jednotiek, tie mate obycajne
napisané na vyzivovych doplnkoch) vitaminu
D (kalciferolu) na der. NajddlezitejSou
formou vitaminu D je z vyZivovych doplnkov
znamy D, (cholekalciferol), ktory ¢lovek
méZe prijat aj z potravin ZivociSneho pévodu
avznika aj v kozi Gcinkom UV Ziarenia.
Mozno na prvé precitanie trochu
komplikované, ale v kazdom pripade stéle
hovorime o .vitamine D".
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Prirodzené zdroje vitaminu D

zivo€isne: rybi olej, ryby (najma tucné), vajce, mlieko a mliecne vyrobky
(zavisi aj od toho, &i sa kravy pasli na volnom priestranstve, predava sa vsak uz aj

o vitamin D umelo obohacované mlieko v tetrapaku)
rastlinné: huby, avokado, lucerna, kokos, fortifikované (umelo obohacované) oleje
arastlinné tuky

imunomodulaénych a dal$ich pozitivnych
ac¢inkoch, ktoré by mali mat pozitivny vplyv
aj na onkologické, srdcovo-cievne, autoimu-
nitné, dokonca dusevné ochorenia. Predpo-
klada sa, Ze nedostatok D vitaminu je riziko-
vym faktorom rozvoja sklerézy multiplex,
reumatoidnej artritidy, psoriazy, cukrovky
1. typu, lupusu, méZe mat vztah aj k alergiam.

V odbornej priruc¢ke na tému vitaminu D
sa pise: ,Nedostatok vitaminu D sice nie
je pri¢inou vzniku cukrovky, ale jestvuju
dokazy o jeho priaznivom vplyve na roz-
voj a priebeh diabetu a prevenciu diabetic-
kych komplikacii. Ovplyviiuje totiZ vyvoj
a vykon betabuniek v pankrease, ¢im pod-
poruje vyluc¢ovanie inzulinu.“ ®



