D vitaminnal a degenerativ betegségek ellen

Az id6sebbek emlékezhetnek még arra az olajos, utdlatos valamire, a csukamajolajra, amit
gyermekkorunkban a nagymamadk rendszeresen lekényszeritettek a torkunkon mondvan, hogy a
csontjainknak jot tesz. Nos, hosszu évtizedeken at valdban ugy tilnt, hogy a D vitaminnak — ami
un. zsiroldékony vitaminként valéban jelentés mennyiségben megtaldlhaté halolajokban — az
egyetlen szerepe, hogy segitse a kalcium felszivodasat, és igy az erds, egészséges csontozat
kialakuldsat. Es valdban igaz: D vitamin sziikséges ahhoz, hogy a kalcium a béltraktusbdl
felszivdodjon és kell6 mennyiségben a csontokba épuljb'n*.

Az utdbbi években azonban az kezd kiderilni, hogy a D vitamin még sok egyéb jotékony hatdssal
bir. Szamos Uj klinikai vizsgalat bizonyitja, hogy a tul alacsony D vitamin szint a vérben néveli a
rak el6forduldsanak esélyét, az ischemids szivbetegségek kialakuldsanak lehetGségét és még
egyéb degenerativ betegségre vald hajlamot. Pl. egy 2008-ban befejezett németorszagi, 3200
onkéntesen végzett kutatds adatai szerint az alacsony plazma D vitamin szint tdbb mint 50%-kal
noveli a rak (tipustdl fuggetlen) el6fordulasanak aranyat. Egy, ugyancsak 2008-as, de Egyesult
Allamokbeli tanulmany (3400 résztvevével) pedig azt mutatja, hogy minél inkdbb egy bizonyos
szint alatti a plazma D vitamin, annal nagyobb az esélylink arra, hogy els6 |épésben kialakuljon
az ugynevezett metabolikus betegség, majd pedig évekkel kés6bb ischemids szivbetegség
(angina, szivinfarktus, stb...). Az 1. abra Osszefoglalja a kiilonb6z6 betegségek esetén tapasztalt
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figgvényében. Az dbra ugyan nem mutatja, de, ma mar arra is van meggy6z6 adatunk, hogy a
tul alacsony plazma D vitamin szint néveli a mortalitast. Hogy a D vitamin ilyen fontos és szinte

"It azonnal megjegyzendd: annak érdekében, hogy a felvett kalcium valéban a csontokba keriilién, és ne
pl. az ereink faldn rakddjon le, még egy vitaminra, a K2 vitaminra — amiben a jelek szerint szinte mindenki
hidnyt szenved — is sziikségiink van.



mindenre kiterjed6 élettani jelent&séggel bir, taldn nem is olyan meglepd, ha figyelembe
vesszik azt a tényt, hogy a D vitamin tobb szaz géniink m(ikodésének szabalyozdsdban vesz részt.
Nem véletlen, hogy az Ujabb ajanldsok szerint (US Society of Endocrinologists) a D vitamin
inkabb tekintendd egy specialis hormonnak, mint vitaminnak.

Azon tul, hogy e fent emlitett, Ujabb vizsgalatok ravilagitanak a D vitamin joval szélesebb kor(
élettani hatasaira, mint ahogy azt kordbban gondoltuk, egyben azt is vildgosan mutatja, hogy a
kiilonboz6 egészségligyi hivatalok és szervezetek (Amerikai Egészségligyi Miniszterium, a WHO,
az EU-s EFSA, vagy éppen a magyar OETI) tdl alacsony szinten &llapitottak meg a javasolt napi D
vitamin bevitel mennyiségét (az un. RDA, daily recommended allowance, értéket), ami 400 NE
(azaz nemzetkozi egység) lenne naponta. Ezzel szemben a legUjabb kutatasok eredményei
alapjan az 1500 — 2000 NE-nyi napi bevitel tlinik szikségesnek (a nem a trépusokon él6k
szamara).

Amikor kell6 mennyiségli napfényhez jut bériink, annak egyik mélyebben fekvd rétege (az un.
stratum basale) képes szamunkra megfelel6 mennyiségli (napi 1200 — 1400 NE) D vitamint
el6allitani koleszterinbdl a napfény UVB sugarainak segitségével. Azonban amidta “eljottlink”
Afrikdbdl, s6t leszoktunk arrél, hogy a szabadég alatt dolgozzunk és bevonultunk napfény nélkili
irodakba vagy Gzemcsarnokokba, szlikséglink van a D vitamin pétlasara. Azokban az orszagokban,
ahol rendszeresen sok halat fogyasztanak, a tapldlékkal bevitt D vitamin mennyiség taldn
elégséges. Nalunk viszont, ahol halat ritkdn eszlink és nem megytlink rendszeresen szolariumba
(ami a béraktoél vald, tobbé-kevésbé jogos félelem miatt taldn amuigy sem lenne ajanlatos)
sziikség van arra, hogy D vitamint — jobb hijan — vitamin- és/vagy étrendkiegészit6-készitmények
segitségével rendszeresen a szervezetlinkbe juttassunk.

A tulzott D vitamin bevitel ugyan karos mellékhatasokkal is jarhat (amelyek azonban csak nagyon
magas, kb. 8-10.000 NE feletti, hosszantartd bevitel mellett varhatdk), de ismerve az amerikai
statisztikai adatokat (amelyek szerint az atlag polgdrok tobb mint 70%-anak a vérplazma D
vitamin értéke nem éri el a minimalisan kivanatos 50-60 ng/ml (nanogram/mililiter) értéket; ldsd
az 1. dbrat), feltehet8, hogy nem kell félniink a D vitamin esetleges tuldozirozasatél. S6t, nagyon
valdszinl, hogy Magyarorszagon is inkabb a tul alacsony plazma szint, azaz a D vitamin hiany,
miatt kell aggédnunk. (Az utdbbi években gyakorlattd vdlik az Egyesiilt Allamokban, hogy rutin
vérkép vizsgdlat alkalmdval egyben mérik a vérplazma D vitamin szintjét is. Hasonloé gyakorlat
Magyarorszdgon is kivdnatos lenne.)

Végil még két megjegyzés. Az els6 egy j6 hir az influenza-fenyegette id6kben: a megfelel§
plazma D vitamin szint 60-70%-kal csokkenti az influenza virus altal torténé fert6zés esélyét. A
masodik egy jotandcs: tekintve, hogy a statinok (az egyre gyakrabban alkalmazott koleszterin
csokkentbk) gatoljak a szervezetben a koleszterin termel&dését, ami tovabb csdkkenti a plazma
D vitamin szintet (/dsd még fent), statinok szedése mellett még inkdbb figyelmet kell forditanunk
arra, hogy megfelel6 mennyiség(i D vitamint juttassunk a szervezetiinkbe.

Dr. Mészdros G. Ldszlo
Argina-NutraMed
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