D-vitamin, az immunrendszer erGsitéséhez

,ltt van az 6sz, itt van Ujra...”

Rovidilnek a nappalok, sokszor lesz felhds az ég, nem beszélve a csapadékos id6szakokrdl, a hidegrél.
Ezek miatt kevésbé lesziink a szabadban, és mint ismert, emiatt a D-vitamin ellatottsdgunk sem lesz
elégséges.

A D-vitamin immunrendszert védé hatasdval az elmult évtizedekben kiemelten foglalkoztak. Mar 2017-
ben is leirtak, hogy a D-vitaminpoétlas biztonsagos és védo hatasu akut légzbszervi fert6zések ellen.

Egy 2020-ban kozolt tanulmany szerint (http://otszonline.hu/covid-19-
info/cikk/d_vitamin_es_a_covid_19 betegseg), 20 eurdpai orszag adatait elemezve azt talaltak, hogy
a D-vitamin hiany a COVID-19 betegség kialakuldsanak és haldlozasanak jelentGs kockazati tényezdje.

A D-vitamin (kalciferol) a zsirban oldodé vitaminok k6zé tartozik. Szabalyozza a kalcium és a foszfor
felszivddasat és a csontokba vald beépilését, igy a megfelel§ bevitelnek jelents szerepe van a
csontritkulas kialakuldsanak megelGzésében is.

A sziikséges mennyiséget nem csak taplalékbdl fedezziik, hanem ultraviola sugarak hatasara a
bérben képzdédik a D3 vitamin (kolekalciferol). Fiatalok b6rében a D-vitamin szintézise intenzivebb,
mint idGsebb korban. Igaz, a fényvédé krémek hasznalat akaddlyozza ezt a folyamatot, tehat érdemes
idénként ellendriztetni a szervezet D-vitamin szintjét, kiilondsen tulsuly és cukorbetegség esetén.

A D3 bioldgiailag aktivabb a taplalékban talalhaté D-vitaminnal, ezért is érdemes torekedni arra, hogy
naponta tartézkodjunk a szabadban. Persze nem a déli 6rakban, amikor éget a nap nydron, hanem
inkabb a kora délel6tti, vagy késé délutani érakban, és Gsszel, vagy télen is.

Potlasardl sokaknak egész évben érdemes gondoskodni — idésebb korosztdly, betegségek - , mert
megfelel6 bevitele segithet a megbetegedések elleni kiizdelemben. Mivel 6sszefliggést taldltak az
alacsony D-vitaminszint és az elhizas kdzott is, igy a D-vitamin p6tlas kiillondsen fontos tulsuly és 2-es
tipusu cukorbetegség esetén is.

Bar egyes élelmi anyagaink tartalmaznak D vitamint, de ettdl fliggetlenil javasolt napi 2000 NE
(nemzetkozi egység) fogyasztasa. (Magyarorszagi konszenzusajanldas a D-vitamin szerepérdl a
betegségek megel6zésében és kezelésében, 2022: http://real.mtak.hu/161597/)

Ugyanitt olvashatd, hogy ,A D-vitamin-hiany jél ismert csontrendszeri, immunoldgiai és onkoldgiai
hatdsai mellett egyre toébb adat tdmasztja ald el6nytelen négydgyaszati és sziilészeti hatasait is.”

Tovabbi informaciok errél a témarol:
https://index.hu/belfold/2022/11/16/d-vitamin-potlas-ajanlas-vitaminhiany-csontritkulas-ferozesek/
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A kiegészités ellenére torekedni kell arra, hogy egészséges Gsszetételli étrend is tartalmazzon D
vitamint. A legbdségesebb kalciferol forrdsok a halmaj olajok (pl. csukamajolaj). De tartalmaznak D-
vitamint a majak (sertés-, csirke-, borju- stb), kavidr, tojassdrgdja, egyes halak (zsiros halak tobbet, pl.
lazac), a tej zsiradék. A tejtermékek kozil a magasabb zsirtartalmu készitményeknek nagyobb a D-
vitamin tartalma: zsiros sajtok, tejfol, tejszin, vaj. A sajtok fogyasztasanal el6nyt jelent a magas kalcium
tartalom is.

Tulsuly és cukorbetegség esetén a napi javasolt adag mennyiségérdl, folyamatos, vagy szezonalis
szedésérdl érdemes egyeztetni a kezel6orvossal.



