Amit a D-vitaminrdl tudni érdemes

Az utdbbi évek kutatasai igazoltak, hogy a korabban ,,csak vitaminnak™ gondolt bioldgiailag
aktiv anyag Iényegében hormonként viselkedik a szervezetiinkben.

Eddig tobb mint harminc kiilonb6z6 szévetben talaltak D-vitamint megkotni képes egységet,
un. receptort. Tobbek kozott a bélben, vesében, mellékpajzsmirigyben, vérképzo sejtekben, a
hasnyalmirigy inzulintermel6 sejtjeiben, izom- és idegsejtekben, fehérvérsejtekben. A D-
vitamin hozzakapcsolddva ezekhez a receptorokhoz, élettani folyamatokat indit be. Ha nincs
megfeleld6 mennyiségli D-vitamin, akkor nincs kapcsolodas és nem indulnak be a szervezet
épségét fenntartd, egészségét megorzo sejtszintli mechanizmusok.

Legtobben a D-vitamin-hiany csontrendszeri hatasait ismerik.

A csontrendszer szamdra azért fontos, mert a D-vitamin szabalyozza a kalciumfelvételt a
belekben, de megakadalyozza, hogy a vizelettel tul sok kalcium iiriiljon ki.

A hianyallapot kovetkeztében csdkken a sziikséges izomfunkcid és koordinécid is, ami
megnoveli az elesés kockazatat.

A D-vitamin kihat az érrendszer belsé faldnak sejtjeire, az erek izomzatara, a vérzsirra €s a
megfeleld mértékli véralvadasra. A megfeleld D-vitamin-szint ezért védelmet nyujt a sziv-
érrendszeri betegségek kialakulasa ellen.

Nagy szerepe van a tanuldsi folyamatokban, az Alzheimer- és Parkinson-kor megeldzésében.

A pajzsmirigy mukodését javitja, csokkenti a gyulladasos folyamatot, kiilondsen az
autoimmun pajzsmirigy betegségekben.

Az elhizassal foglalkoz6 Gn. obezitoldgiai kutatdsok bizonyitottdk, hogy a D-vitamin hidny
szint fontos mérdje az elhizasnak. D-vitamin hidnyaban a kotészoveti dssejtek sokkal inkabb
zsirsejtekké fejlédnek, mint csontsejtekkeé.

A D-vitamin gyulladasellenes hatasa hozzajarul a 1égz6 funkciok megtartasahoz, mennyisége
noveli a tlidOkapacitast és csokkenti a horgdk idiilt gyulladasat, valamint az asztmas rohamok
szamat.

A megfelelé6 mennyiségli D-vitaminnal is ellatott, jol miikodé immunrendszer felismeri és
elpusztitja a szervezetben képz0dd daganatos sejteket, gatolja a daganatsejtek szaporodasat,
az attétképzodest, a daganatokat tdpanyaggal ellato erek kifejlodését.

Az influenza és a D-vitaminhidny kapcsolatat John Cannell és munkatarsai irtdk le elészor
2006-ban. Az influenzaszezon minden évben, akar szezondlis, akar vilagjarvanyrol van szo,
szinte mindig december-januarban a legstlyosabb. A jarvany mindig akkor tor ki, amikor elég
sok emberben csokken kritikus szint ala a D-vitaminszint, ekkor a virus, amely sok emberben
addig is ott lapult, aktivalodik és fert6zéssel is tovabbadodik.

Az atlagos magyar étrend 80 NE D-vitamint tartalmaz.

A sziikséges tovabbi 2000-4000 egységnek a borben kellene kialakulnia. Ehhez marciustol
oktoberig a vall, a karok és az arc 15-30 perces napoztatdsa sziikséges 10 és 16 ora kozott,
fényveédo tartalma (SPF) krém hasznalata nélkiil. Fényvédd krém nélkiil ezekben az 6rakban
az erdteljes napsugarzas jelentésen megndveli a bdér hamrétegének sériilését, ill.



borbetegségek kialakuldsdnak kockazatat. A legkisebb, 8-as napfényvédd faktord krém
alkalmazasa 95 (!) szazalékkal csokkenti a D-vitamin termelddését.

A hianyallapot megel6zését segithetjiik, ha taplalkozasunk soran figyeliink a magas D-vitamin
tartalmu ¢€lelmiszerek rendszeres fogyasztasara (pl. halm4j olajok, halak (tonhal, szardinia,
lazac, hering), maj, viragpor, méz, méhpempd, tojas, zabpehely, buzacsira, éleszto).

Fontos azonban a po6tlasrol taplalékkiegészitok segitségével is gondoskodni.
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