Tobb mint vitamin?

Amit tudnod kell a D-vitaminrol

Nador-Virag Aniké  2013.10. 11. (XVIl/41)
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Tuladagolhaté-e a D-vitamin? Tényleg megel6zi a rakos megbetegedéseket? Most akkor hormon vagy
vitamin? Mire elég a napozas? A D-vitaminrdl beszélgettink Tihanyi Andras dietetikussal, aki magyar

viszonylatban mondhatni korat megel6zve hangsulyozta a vitamin Uj ajanlasait.

A D-vitamin-hianyrél a nagy t6bbségnek még
az angolkér jut eszébe: Anglia, kod,
napfényhiény, deformélédott csontok. Am a
D-vitamin szerepe mara mar tulmutat ezen.
Jo, ha tudjuk: ma mar kilén kérhetjik, hogy
vérképlinkben a D-vitamin szintjét is
mutassak ki. Roéviden felsorolné azokat a
tertileteket, ahol a D-vitamin-hianynak
szerepe lehet?

—A D-vitamin- és a kalciumpdtlas
kombinaciéja lelassithatja, gatolhatja a
csonttdmegvesztést, sportoldk esetében a
megfelelé bevitel valdszinlleg mérsékelheti
a faradasos torések kockazatat. A
vérképzésre, sejtproliferaciora és -
differenciaciora (nagyon egyszerlen:
sejtosztodasra, -érésre) is befolyasa van, csokkentheti az eml6-, a vastagbél-
és a prosztatadaganatok kialakulasanak a kockazatat. Mas rosszindulatu
daganatok sejtjeinek osztédasara és attéteinek kialakulasara is gatldo hatasa
lehet. Ugyanakkor ez a hatas még részben vitatott. Pikkelysomdrben rokon
vegyllete kils6leg kerllhet alkalmazasra, a megfeleld ellatottsag pedig olyan
autoimmun betegségek létrejottének kockazatat is mérsékelheti még, mint az 1-
es tipusu cukorbetegség vagy a szklerdzis multiplex.
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A vércukorszint szabalyozasaban is szerepet jatszik, a 2-es tipusu
cukorbetegség létrejottét is gatolhatja. Hianyaban az artériak fala is karosodhat.
A D-vitamin-hiany koézvetlendl hozzajarul a szivelégtelenség kialakulasahoz,
sulyosbhodasahoz, valamint az influenzafertézések gyakoribba valasat is
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eredményezheti a védekezbképesség gyengulésének kovetkeztében.

Ez év tavaszan a D-vitamin-hiany a patikakra volt jellemzé, a vevSk ugyanis
szinte panikszerlien megrohantak O&ket. Az informacio atitétte az orvosi
tarsadalmat. On mar 2008-ban hangsulyozta a D-vitamin szerepét. A
, Teljesitményfokozo sporttaplalkozas” c. szakkényvében elséként irt rola. Ot év
nagyon nagy id6. Volt aki széls6ségesnek tekintette mindek6zben?

— Mar 2002-ben is voltak olyan hazai szakmai hangok, amelyek a jelenleg
ajanlottnal alacsonyabb, de az akkor elfogadottnal magasabb poétlast javasoltak
az Bszi-téli idészakra. Nem volt tehat el6zmény nélklli, hogy a sportolok D-
vitamin pétlasanak fontossagara felhiviam a figyelmet. Akkoriban tobb
nemzetkdzi publikacidban is felvetették a D-vitamin (pontosabban D-vitamin
termék, metabolit) szintjének normalizalasaval elérhetd teljesitményfokozas
lehetéségét. Erdektelenséget és tehetetlenséget tapasztaltam leginkabb, ami
azert is volt szamomra meglep6, mivel valogatott és olimpikon sportoldkrél volt
sz6. Sajnos nem tudtam elérni sem a szintméreést, sem a kiegészitésre adandé
jovahagyast. Néhany sportorvosnak felvetettem, hogy legalabb olvassak at az
emlitett tanulmanyokat, de ezen a téren is zart kapukat dongettem. 2013.
végére a helyzet nem sokat valtozott, viszont mar van mire hivatkoznunk a
sportolokkal végzett dietetikusi munka soran.

A D-vitamin dbzisanak megemelése szerencsétleniil egybeesik a
széls6ségesebb megadbzisos vitaminozas terjedésével. Tud érveket :g;;iz’mﬁm-
mondani, hogy a koérilbelil 400 nemzetkbzi egységrél 1500-4000 B e iR (R tors ]

egységre megemelt D-vitamin ajanlas miért nem az?

— A D-vitamin-szikséglet (amelynek értéke a helyi szakért6k elterd
nézetei miatt nem teljesen egységes a vilag kiloénbéz6 orszagaiban) Wﬁ '
emelését szamtalan vizsgalat és komoly nemzetkozi szakmai vita elozte [ flile Tl
meg. Hasonl6 vizsgalatok folyamatosan készllnek, ezek jelenleg nem
teszik indokoltta példaul a nagy dozisu C-vitamin bevitelt. Meggy6z6
érveket ez ellen nem lehet mondani, ez inkabb hiedelmek kérdése a megfeleld
hattértudassal nem rendelkez6 érdekl6déknél. Amit ma kijelenthetink: a D-
vitamin-hiany rendkivll elterjedt probléma vilagszerte, ennek megszintetése
egyéni és kdzossegi érdek is.

Régi nézet, hogy a D-vitamin tuladagolhato, mivel zsirban oldodik, ezért
raktarozodik a zsirszévetben. Ezt hogyan kell most értelmezni?

— Nagyon leegyszerUsitve és pongyolan fogalmazva, szervezetlinkben az
inaktivnak tekintheté D3-vitamin potlasaval egy inaktivnak tekinthet6é vegytilet,
a 25(0OH)D3 szintjét emeljuk meg. Napfény hatasara révid idé alatt 10-20 000
NE D3-vitamin is képzddhet szervezetinkben, ami joval nagyobb mennyiség,
mint a felnétt embereknek kiegészitésre ajanlott napi 1500-2000-4000 NE D3-
vitamin. Testink tehat alkalmazkodott a poétlasként korabban nagy
mennyiséglnek tekintett D-vitamin kezeléséhez. Ez természetesen nem jelenti
azt, hogy orvosi javaslat, egészségi allapot figyelembevétele nélkul barki
barmilyen mennyiségben kockazatok nélkil beviheti ezt az anyagot. Szamos
gyogyszerrel kdlcsOnhatasba léphet (véralvadast gatlo gyogyszerekkel is), és
Iéteznek olyan allapotok, amelyeknél kertlni kell a potlast.
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A konszenzust idézve azt mondhatjuk: ,A D3-vitamin toxikus adagja honapokon
at adott, napi 10 000 NE felett van. A D3-vitamin biztonsagos adagja felnétt
emberben napi 4000 NE.”

Vannak olyan taplalékok, amelyeknek magasabb a D-vitamin tartalmuk? Ha
mondjuk valaki csak taplalékbevitellel és napozassal potol, akkor el tudja érni a
napi szlikséglet fedezését? Mennyi gombat, majat kéne nap mint nap
megenni? El6nyben van-e, aki szolariumozik vagy kifekszik a napra?

— Etrenddel a D-vitamin igény egésze — az Aaltalam hitelesnek tekintett
szakemberek véleménye szerint — egyaltalan nem fedezheté. A tékehalmaj-
olaj, a maj, mint forras alkalmazhatd lehetne, ez azonban az A-vitamin
tuladagolasaval jarhatna. A napozas nyaron megfelel6 forras lehet, ez azonban
nem mindig kivitelezhet6. Sokunk szinte egyaltalan nem Iép ki a napra fedetlen
bérfelllettel nyaron sem, akik viszont igen, 6k jellemz6en nem 15-20 percig
napoztatjak magukat. Szamukra a fényvédé készitmények hasznalata indokolt,
amelyek gatoljak a D-vitamin szintézisét. Az orvosi konszenzustol Kicsit
eltéréen a személyes véleményem az, hogy egy irodai munkat végz6, szabad
levegén kevés id6t tolté ember szamara a D-vitamin szintjének mérését
kovetéen nyaron is indokolt lehet csdkkentett mennyiségben a mesterséges
D3-vitamin potlas.

A szolariumozast nem tekinthetjlk megoldasnak,
mivel a konszenzus szerint a szolariumok UV-A
sugarzasa nem alkalmas a D3-vitamin-képzésre.
Emelhet§ ilyen moddon is a D-vitamin szint, ez
azonban nem javasolt. A szolariumok
forgalmazasaban és mikodtetésében érdekelt
csoportok természetesen ennek ellenkezgjét allitjak.

Mi a D-vitamin konszenzus?

—A D-vitamin  konszenzus a legnagyobb
magyarorszagi orvostarsasagok valasza arra a
felismerésre, hogy a D-vitamin hianya az egyik
legnagyobb egészségligyi probléma a civilizalt
vilagban. A helyzet javitdasa érdekében a
szervezetek témaban jartas szakemberei k6zOs
konszenzust dolgoztak ki a D-vitamin-hiany jelent6ségérdl, felismerési
lehetéségeirdl, a prevencid és a kezelés javasolt maddjairdl. Ahogy ezt a
konszenzusban megfogalmaztak: ,A tarsasagok szakmai iranyelvei mellett
ennek a konszenzusnak az eredménye iranymutatast ad a gyakorld
orvosoknak a D-vitamin-hidny megel6zéséhez és kezeléséhez. Emellett
szeretné rairanyitani a szakmai dontéshozdk és a laikus kdzdnség figyelmét a
probléma fontossagara.”

A mediterran vidékeken végzett kutatas arrdl szamol be, hogy még tenger
mellett é16 (tenger északon is van!) embereknél is D-vitamin-hiany léphet fel. A
barna bér gatja a D-vitamin termelésnek?

— Meglepbének tlinhet a tébb évtizedig hangoztatott allitasok tlikrében, hogy a
Foldiink naposabb teriiletein él6 embereknél — igy az Egyesiilt Allamok
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forrésagukrél ismert dallamaiban vagy Goérogorszagban — is komoly
népegészsegugyi probléma ez a vitaminhiany. Az a helyzet, hogy az
er8sebben pigmentalt bérrel rendelkezdk esetében 5-10-szer hosszabb ideig
tartd napfényen toltott id6t igényel ugyanannyi D-vitamin eléallitasa, mint egy
vilagosabb bérl embernél, egy 8 faktoros fényvédd krém pedig 95 szazalékkal
is visszavetheti a D-vitamin-el6allitast, igy a szarmazas és életmdd is
fokozhatja a hianyallapot kialakulasanak kockazatat.

A fényvédd készitmények hasznalata Goérégorszagban is elterjedt, igy mas, a
kiegészitést tamogatd helyi kutatasi adatok mellett athéni gyermekeknél is
megallapitottak a kiegészités fontossagat. A mért szintekben természetesen
szezonalis ingadozas van.

A rakmegel6zésben betbltott szerepével kapcsolatban jelenleg mi a
tudomanyos allaspont?

— A kutatasok és az ezeken alapuld konszenzus megallapitasai alapjan a D-
vitamin a sejtanyagcserére kifejtett hatasai révén tumorellenes hatasu. Az
eml6- és vastagbéldaganatok kialakulasa és progresszidja szempontjabdl a
hiany bizonyitottan rizikotényez6é, ezért az érintettekben és a lakossag fokozott
kockazatnak kitett részében a szint mérése és Kkorrigalasa fontos. Mas
daganatos betegségek megel6zésében illetve kezelésében is felmerilt a D-
vitamin szerepe, ezek azonban még megerbsitésre varnak. Tovabbi
érdekesség, hogy a daganatos betegségek kezelésében D-vitamin-rokon
vegyuletekkel is kisérleteznek.



