Vitamin D — obyc¢ajny vitamin alebo délezity hormén?

Preco je dostatok vitaminu D
pre organizmus taky dolezity?

Dnes vieme, Ze okrem metabolizmu vapnika
a fosforu vyznamnym spésobom vplyva aj
na imunitny systém, svalové a nervoveé
funkcie, ma ochranné ucinky pri zapaloch
a infekciach a preventivne ucinky pri takych
vaznych civilizacnych ochoreniach, ako su

napr. nadorové ochorenia, cukrovka,
autoimunitné ochorenia, depresie alebo
demencie.

Co je vlastne vitamin D?

Nazov vitamin je skor historicky, i tradicny.
V skutocnosti svojou biologickou podstatou
a funkciou patri vitamin D skér k horménom.
Hormony su v zasade dolezité biomolekuly,
ktoré maju v ludskom organizme ddlezité
riadiace a regulacné ucinky.

Aké ma vitamin D ucinky v organizme?

Vitamin D sa spolu s dalSimi hormdénmi
zulasthuje regulacie metabolizmu vapnika
a fosforu v organizme, stimuluje vstrebavanie
tychto mineralov v ¢reve. Ma vSak aj mnohé
dalSie modulacné ucinky. Predpoklada sa, Ze
ovplyviiuje az 2000 génov. Takymto
sp6sobom moze posilhovat imunitny systém
alebo sa dokonca podielat na kontrole
delenia rakovinovych buniek. Je tiez ucinny
pri lieCbe niektorych koznych ochoreni -
stimuluje rast a rozvoj buniek pokozky.
Pozitivne vplyva aj na centralny nervovy
systém. Pocas tehotenstva zabezpecuje
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Ci je tato

vitamin D spravny vyvoj kostry plodu,
v obdobi dojcenia zvySuje tvorbu mlieka,
v puberte sa podiela na spravnom vyvoji
celého organizmu, v dospelosti na dobrej
kondicii kosti a chrupu. Ukazalo sa, Ze méze
zlepsit glukézovu toleranciu u diabetikov
a znizit riziko rozvoja cukrovky.

Mame ho v organizme dostatok?

Zial nie. Takmer vSetci mame hladinu
vitaminu D zniZenu. Nedostatok vitaminu D
v ludskej populacii sa povaZzuje za civilizacnu
celosvetovu ,epidémiu”. Dnes sa pripusta, Ze
jeho nedostatok je vyznamnym rizikovym

faktorom zvySeného vyskytu mnohych
zakernych  systémovych a chronickych
ochoreni.

Ako sa prejavuje nedostatok vitaminu D
v organizme?

Mierny nedostatok nemusime vnimat vébec.
Zavaznejsi deficit sa mdZe prejavit slabostou,
smadom, nechutenstvom, CastejSim
mocenim, podrazdenostou a poruchami
spanku. Pri dlhodobom deficite sa mdze
rozvinut rachitida, osteopordéza, vypadavanie
zubov, zhorsi sa stav imunitného systému.

Aka je normalna hladina vitaminu D
v organizme?

Za normalne hladiny sa povazuje
koncentracia vitaminu D v krvi nad 75 nmol/I.
Ma sa za to, Ze vyznamné ochranné ucinky sa
prejavuju az v hladinach nad 100 nmol/Il.



Hladina nad 250 nmol/l sa povazuje
za rizikovd s moZnymi nepriaznivymi
ucinkami na organizmus, niekedy popisovanu
aj ako intoxikaciu vitaminom D.

Aké su priznaky a rizika predavkovania
vitaminom D? Su obavy z predavkovania
vitaminom D opodstatnené?

Prirodzenym ziskavanim vitaminu D je riziko
minimalne - Ziadne pri opalovani a ojedinelé
pri vysokom prijme stravy bohatej na vitamin
D. NajcastejSie mdze k intoxikacii dojst
pri. nadmernom uZivani farmakologickych
pripravkov s obsahom vitaminu D. Toxikdza
sa neskér prejavi vapenatenim stien ciev a
makkych tkaniv srdca, pluc a obliciek s ich
naslednym poskodenim.

Cim je spdsobeny velmi rozsireny
nedostatok vitaminu D v populacii?
Zivotnym Stylom. Predovetkym travime
velmi malo casu vonku na sinku a ked uz
vonku sme, chranime sa pred slnecnymi lu¢mi

kozmetikou s vysokymi UV faktormi.
Konzumujeme malo ryb, ktoré su
najbohatsim zdrojom vitaminu D.

Na metabolizme vitaminu D sa zucasthuje
priblizne 200 génov - vyskyt genetickych
poruch mbéze tiez zohravat ddélezitd ulohu
pri takto rozSirenom deficite v populacii.
Nedostatkom vitaminu D casto trpia aj ludia
s poruchami pecene a obliCiek, pretoze tieto
organy sa zucasthuju premeny provitaminu
na biologicky aktivny vitamin D. Deficitom
Casto trpia tiez diabetici, rekonvalescenti,
seniori a ludia s poruchami imunity.
Nedostatok u deti a tehotnych Zien je scasti
sposobeny zvySenymi narokmi organizmu
na vitamin D v tomto obdobi. U obéznych ludi
moZze byt vitamin D nadmerne ukladany
do tuku a v krvi v dostupnej forme ho méze
byt paradoxne nedostatok aj pri jeho
dostatonom prijme.

Aké su vlastne prirodzené zdroje vitaminu
D?

Najprirodzenejsim a zaroven najefektivnejsim
zdrojom je slnecné ziarenie. Slnenie -
expozicia koze slnecnym lucom typu UVB je
jediny spbsob, ako ziskat vitamin D
z vnutornych zdrojov organizmu.
Alternativnym zdrojom je potrava.
K najvydatnejsim a najzdravsim potravinovym
zdrojom patria ryby. Najviac vitaminu D
obsahuje trescia pecen, rybi olej, sardinky,
lososy a slede. Menej zdravou alternativou
kvoli vysokému obsahu nezdravych tukov je
vajecny Zitok, Zivo&isna pecer, mlieko a
maslo.

Ako sa slnit, aby sme mali dostatok
vitaminu D a zaroven nam sinko
neublizilo?

Prirodzeny 10 az 20 mindtovy denny pobyt
na slnku bez ochrannej kozmetiky s faktormi
vysSimi  ako 8 (najlepSie bez faktorov)
zabezpedi dostatok vitaminu D. Takyto pobyt
na sinku je bezpecny a po rozumnej expozicii
sa po zbytok dna mdZeme uz chranit



opalovacimi  pripravkami s faktormi
podla druhu nasej pokozky. Odhaduje sa, Ze
15-30 minutové vystavenie celého povrchu
tela intenzivnemu slne¢nému Ziareniu vytvori
zasobu vitaminu D az na 20 dni. Kvéli ziskaniu
vitaminu D nemusime riskovat poskodenie
koZe poclas obeda, kedy je sInecné Ziarenie
najintenzivnejsie. Ziskat dostatok vitaminu D
slnenim vbbec neznamena sa spalit alebo
opalit do bronzova. Staci sa slniecku na chvilu
~Ukazat” a dopriat si kazdy den kratky a zdravy
sIne¢ny kupel na cerstvom vzduchu.

Ak sa nechceme alebo nemdZme sinit,
dokazeme dostatok vitaminu D ziskat iba
z potravy?

Obycajne nie. V takomto pripade je vhodné ho
dopinat aj substitu¢ne pomocou
farmaceutickych pripravkov.

Je dostato€ny pobyt na sinku a spravna
strava zarukou, Ze bude hladina vitaminu
D v organizme dostatocna?

Ano je, pokial je ¢lovek zdravy, dobre mu
funguje pecen, oblicky, nie je obézny a nema
genetickl poruchu niektorého ddlezitého
génu metabolizmu vitaminu D.

V lekarni sa objavilo viacero
volhopredajnych vyZivovych dopinkov

s obsahom vitaminu D - je bezpecné ich
uzivat?

UZivanie  pripravkov  vitaminu D je
opodstatnené iba pri zistenom deficite
a v pripade, Ze si ho nedokdZzeme doplnit
dostatocne slnenim a stravou. K vyraznejSim
deficitom dochadza najma v zimnom obdobi.

Pri uzivani takychto pripravkov je vzdy
potrebné dodrziavat doporucené davkovanie
a urcite je vhodné a bezpecné kontrolovat
jeho hladinu v krvi, aby sme sa vyhli moznym
rizikam.

Ako sa da hladina vitaminu D
kontrolovat? Je moZné vysSetrenie

v laboratériu aj bez lekarskeho
odporucania?

Jeho hladina v krvi sa da zistit jednoduchym
vySetrenim v biochemickom laboratériu.
VySetrenie indikuje lekar iba pri urcitych
diagnoézach pokial zvazi, Ze si to klinicky stav
pacienta, pripadne jeho ochorenie a liecba
vyzaduje. Skriningové vySetrenie u zdravych
ludi ako prevencia sa v populacii zatial
nevykonava a nie je preto ani hradené
zdravotnymi poistoviiami. Zaujemca si moze
objednat vysSetrenie na vlastnu Ziadost aj
priamo v laboratériu ako samoplatca.
Cenniky vySetreni, pripadne dalSie potrebné
informacie a kontakty su obycajne dostupné
na webovych strankach zdravotnickych
zariadeni. Dnes laboratoria casto disponuju aj
odberovymi strediskami, kde je mozné
vykonat aj odber krvi. Takéto sluzby
poskytujeme tiez v nasom zdravotnickom
zariadeni.

Mal by kaZdy z nas vediet, aki ma hladinu
vitaminu D v krvi?

Urcite by to bolo uzitocné a prospesné nasmu
zdraviu a nemozno tym ni¢ pokazit. Naopak,
mozno  predist mnohym  zdravotnym
neduhom alebo zlepsit tie, ktoré uz mame, ak
mOoZu suvisiet prave s deficitom vitaminu D.



