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LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!
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TUDTA-E, HOGY

e nyaron flirdéruhaban torténé napozaskor a bor enyhe pirulasat okoz6 napsugarzas hatasara
10—20 000 NE D-vitamin képzddik a szervezetben.
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o a fekete borli embereknek 6t-tizszer tobb napsugarzasra van sziikségiik ugyanannyi D-vitamin
képzéséhez.

e a D-vitamint a szervezet két—harom hénapig raktarozza.
e a D-vitamin napi dozisa a 2012-es hazai konszenzus alapjan 200 NE helyett 1500-2000 NE.

o ha megnéziink egy élelmiszercimkét, az ott feltiintetett D-vitamin ajanlott napi beviteli értéke
(RDA) % a 200 NE-hez van viszonyitva.

A Dertilt égbolt vitaminja
A kezdetek...

A D-vitamin hidny csonttiinetei mar az Okorban ismertek voltak, azonban részleteiben csak
1650-ben F. Glisson irta le. A csukaméjolajat (amely valdjaban a t6kehal majanak olaja) hossza
id6n keresztiil gydgyszerként hasznaltdk a D-vitamin hidny kezelésére, azonban elGszor csak

1824-ben D. Scheutte irta fel kezelésként.

A betegség els6 tudomanyos megkozelitése McCollum és munkatarsai nevéhez fliz6dik. 1914-ben
vajzsirbol egy zsirban o0ld6dé alkotdelemet izolaltak, amelyet kés6bb ,A-vitamin”-nak neveztek
el. Az egészséghez sziikséges zsirban oldod6 alkotéelemek utan kutatva Mellanby 1919-ben
zsirszegény tejen és kenyéren él6 kolyokkutyakon megfigyelte a csontbetegség kialakulasat. A

taplalékhoz hozzaadott vajzsir, vagy csukamajolaj csokkentette a betegség kifejlédését.

A kulcskisérletet 1922-ben McCollum és munkatarsai végezték, amikor megfigyelték, hogy a
felhevitett t6kehalméjolajban az oxidacié sordn az A-vitamin megsemmisiil, de a csont
novekedéséért felelGs alkotdelem nem. Ezt a h6allo, zsiroldékony alkotbelemet D-vitaminnak

nevezték el.

Id6kozben, egy teljesen mas gydogymod latott napvilagot a D-vitamin hiany kezelésére. 1921-ben
Hess and Unger megfigyelték, hogy ,, a D-vitamin hiany el6fordulésa szoros osszefliggést mutat
a napfény szezondlis véaltozasaval”. Chick és munkatarsai az elébb emlitettek alapjan azt
allitottak, hogy a napfénnyel ugyanolyan jol lehet kezelni a D-vitamin hianyt, mint a

csukamajolajjal.
D-vitamin meghatarozasa és formai

A D-vitamin a szteroid hormonok csaladjaba tartozé vitamin és ugyanakkor aktiv hormon,
amely zsirban oldddik és h6vel szemben ellenall6. A napfény ultraibolya (UV) komponensének

hatasara az emberi szervezetben is képzddik a bérben 1év6 7-dehidrokoleszterinbdl, amely a



bélben szintetizalodik koleszterinbdl. A novények ergoszterinjébdl ugyancsak az UV sugarzas

hat4séra jon létre D-vitamin. Igy két formarol beszélhetiink:
-D2-vitamint (ergokalciferol), a taplalékkal vessziik fel.

-D3-vitamin (kolekalciferol), amely a bérben napfény vagy mesterséges besugarzas hatasara

keletkezik az el6anyagabdl, a 7-dehidrokoleszterinbdl, illetve a taplalékkal jut be a szervezetbe.

Az allati eredeti élelmiszerek D3- és D2-vitamint, a novényi eredetiek D2-vitamint

tartalmaznak.

A D3-vitamin-képzés az életkorral jelentGsen csokken, a fiatalok bérében a D-vitamin szintézis
kb. kétszer olyan intenziv, mint az id&sekében. Fekete bdrszintieknél oOt-tizszer tobb
napsugarzasra van sziikség az optimalis D-vitamin-szérumszint kialakulasahoz. Ezt a folyamatot
a bérpigmentacio és a kor mellett befolyasolja a foldrajzi szélességi fok, az évszak és a napszak, a
felhGzet, a légkori szennyezddés, a szabadban toltott id6, a fényvédSé krémek hasznélata,

arnyékolas, a fedetlen borfeliilet stb.

Tiz-tizenot perces, az arcot, végtagokat, vagy a hatat érd, nyari, nappali (10 és 15 6ra kozotti)
napfény elegendé az optiméalis D-vitamin-szérumszint kialakulasdhoz. A mi égoviinkon a reggeli

és délutani, a késé Gszi, téli és kora tavaszi napsugéarzas D3-vitamin-képz6 hatésa elenyészé.
A szolariumok altal kibocsatott UV-A sugéarzas nem alkalmas D3-vitamin képzésére.
Miért fontos a D-vitamin?

A D-vitamin legfébb szerepe, hogy elGsegiti a kalcium és a foszfor felszivodasat, és kozvetlentil
befolyésolja a csontképzédést. Ujabban génregulator szerepet tulajdonitanak neki, szabalyozza a
sejtek novekedését, befolyasolja az immunfunkcidkat, az inzulin és a  vérnyomas
szabalyozasdban kozremiikod§ enzim, a renin termelését, és az endokrin miikodést. Hianya

szamos kronikus betegség kialakulasanak a kockazata, amelyekrdl a késGbbiekben olvashat.
D-vitamin szint ellenérzése a vérben

A vizsgalathoz vérmintat vesznek, a D-vitamin a vérszérumbol és a vérplazmébol egyarant
mérhet§. A D3-vitamin féléletideje a keringésben két nap, a szervezet két-harom hoénapig

raktarozza a zsirszovetekben.

Normal értéke: Egy egészséges felnGtt vérében a plazma D-vitamin [25(OH)D] értéknek
optimaélis esetben 40 és 70 ng/ml (100—175 nmol/1) kozott kell lennie. A 30 és 40 ng/ml kozotti
érték alacsonynak tekinthetd, 30 ng/ml alatt D-vitamin-hianyro6l beszéliink. A D-vitamin szint
fels6 hatara 100-125 ng/ml fol6tt van, ennél magasabb koncentracio mellett mar fennallhat a D-

vitamin mérgezés veszélye.

A D-vitamin hatasa szerteagazo




Ajanlott D-vitamin bevitel
Hazai javasolt D-vitamin adagok

A 2012-es ,Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek megelézésében és
kezelésében” cimt allasfoglalas alapjan a referencia értéket tizszeresére emelték a kiilonbozd

életkorokban.

Reprezentativ  nagysagrendben  Magyarorszagon eddig nem  végeztek D-vitamin-
szérumszintméréseket, ennek ellenére erésen valoszintisithetd, hogy a lakossag jelentds része,

f6leg télen-tavasszal D-vitamin hidnyban szenved.

Magyarorszagon az egészséges, menopauza utani nék kozott nyaron és &sszel 50%, télen és

tavasszal 70% volt a D-vitamin-hiany.

1. tablazat D-vitamin-hiany megel6zésére javasolt D3-vitamin-dézisok Magyarorszagon

Korcsoport Egy napra javasolt dézis | Biztonsagosan bevihet6 mennyiség
egy napra esé felsé hatara
Csecsemdbk 400—-1000 NE 1000 NE
Gyermekek (1—6 év) 600—1000 NE 2000 NE
Gyermekek (6 év felett) | 600—1000 NE 2000 NE
Serdiilck 800—-1000 NE 4000 NE
FelnGttek 1500—2000 NE 4000 NE
Elhizott feln&ttek 3000—4000 NE 4000 NE
Varandoés nék 1500—2000 NE 4000 NE

1 NE = 0.025 pg Ds-vitamin
Kiilfoldi kitekintés

A WHO a gyerekeknek (0 honapostodl 18 évig) és 50 év alatti feln6tteknek napi 5 ug (200 NE)
bevitelét javasolja (beleértve a varandos és szoptaté noket), az 51-65 éveseknek 10 ug-ot (400

NE), és a 65 évesnél idGsebbek szamara 15 ug-ot (600 NE).

Az amerikai Institute of Medicine of the National Academies (IOM) jelenleg napi 15 ug (600 NE)
D-vitamin bevitelt javasol az 1-70 éveseknek (beleértve a varandos és szoptatd ndket), és 20 ug-

os (800 NE) napi adagot a 70 éven feliilieknek.

Egy lengyel kutatokbdl és orvosokbol 4ll6 testiilet 2013-ban kozzétett ,Gyakorlati

irAinymutatasok a D-vitamin pétlas, és a hidny kezelésére Kozép-Europdban -



ajanlott D-vitamin bevitel a lakossagnak és a veszélyeztetett csoportoknak” cimi ajanlas, amely
a magyar (2012), lengyel (2009) és német-osztrak-svajci ajanlasokra tdmaszkodva a magyar

konszenzushoz hasonl6 dozisokat javasol.

2, tablazat. D-vitamin beviteli ajanlasok 6sszehasonlitasa

WHO IOM Lengyel ajanlas,
Korcsoport
2004 2010 2013
Csecsemok (0-12 NE NE
hé) 5 ug (200 NE) 10 pg (400 NE) 10.0 pg (400 NE)
Gyermekek, 5 g (200 NE) 15 g (600 NE) 5.0—25.0 pg (600—
serdiilok (1—18 év) 1000 NE)
. 20.0-50.0
Felngttek 5 ug (200 NE) 15 ug (600 NE) (800—2%00 IL\II%)
, 20.0-50.0
51-65 évesek 10 ug (400 NE) 15 ug (600 NE) (800—2?) 00 IL\;%Z)
20.0—-50.0
65-70 15 ug (600 NE) 15 ug (600 NE) (800—2?) 00 IL\;%Z)
70 éven 20.0—50.0 ug
feliilieknek 15 1g (600 NE). 20 pg (800 NE) (800—2000 NE)
Varandos és 37.5—50.0 ug
szoptat6 nok 5 1g (200 NE) 15 ug (600 NE) (1500—2000 NE)

A D-vitamin szint figyelembevételével a Nemzetkozi Osteoporosis Alapitvany (IOF) 2010-ben
kozzétett allasfoglalasa szerint idGseknél, 75—-100 nmol/l D-vitamin-szérumszint elérése
érdekében napi 20- 25 ug (800-1000 NE), rizikocsoportoknak napi 50 ug (2000 NE) D-vitamin

bevitel ajanlott.

3. tablazat. IOF allasfoglal4dsa az ajanlott D-vitamin bevitelrdl

Csoportok ug/nap

id6sek, szérumban 25(OH)D szint 75
nmol/L (30 ng/ml) eléréséhez
megfelel6 napsiitésnek kitett egyének kevesebb mint 20 (800 NE)
elhizottak, csontritkulasban szenveddk, nem
megfeleld napsiitésnek kitett egyének
(intézményben €16k, hazhozkotottek),
felszivodési zavarban szenveddk, nem-
europai lakosok, akiknél a nagyfoka D-
vitamin hidny kockézata fennall, mint Kozel-
Keleten és Dél-Azsidban, vagy ilyen régiokbol
szarmaz6 Eurdpaban é16 bevandorlok

20- 25 (800-1000 NE)

50 (2000 NE)




D-vitamin az élelmiszerekben

A D-vitamin {6 taplalkozasi forrasai kozé tartoznak a zsiros halak, a halak m4ja, a halmjj olaj, a
tojassargaja (4. tablazat), valamint a D-vitaminnal dasitott élelmiszerek, példaul a

gabonakészitmények, tejkészitmények (5. tablazat).

Az élelmiszercimkéken feltlintetett ajanlott napi beviteli érték (RDA) szazalékosan jelzi, hogy a
felnGttek szamara ajanlott napi vitamin és asvanyi anyag beviteli referencia értékhez viszonyitva

hany szazalékot tartalmaz az adott termék.

2012. oktober 31-ét kovetGen nem lehetnek jelen a piacon olyan élelmiszerek, melyek cimkéjén
feltiintetett tApanyagok (vitaminok és 4svanyi anyagok) nem a Magyar Elelmiszerkonyv 1-1-90/496
sz. el6irasdban foglalt ajanlott napi beviteli értékekhez — a D-vitamin esetében 5 pg (200 NE) —

viszonyitottan adjak meg azok mennyiségét.

4. tablazat. Elelmiszerek D-vitamin tartalma és ajanlott napi beviteli értéke (RDA)%

Elelmiszer D-vitamin | . ot napi beviteli érték (RDA) %*
100 g png/100g
Széaraztészta, 4 tojasos 0,04 0,8%
Csiperke 1,9 38%
Varganya 2,1 42%
Vaj 1,5 30%
Borjihts 4 80%
Borjt-, marhamaj 2,0 40%
Csirkem4j 1,3 26%
Harcsa 0,5 10%
Kaviar (orosz) 5,9 118%
Lazac, konzerv 10,0 200%
TGkehalfilé 2,5 50%
Tehéntej 0,06 1%
Aludttej, kefir, joghurt (zsiros) 0,03 0,6%
Tejfol 0,3 6%
Tejszinhab 1,1 22%
Tehéntaro, krémtaroé (zsiros) 0,09 1%
Ementali, Pannoénia 1,1 22%
Tojas, egész 24,0 480%
Tojéas, egész* 2,0 40%
Tojassargéaja 60,0 1200%
Tojassargaja* 5,4 108%
Csukamaj, halolaj* 250 5000%
Hering, atlanti, f6tt, szaritott* 5.4 108%
Tonhal, olajos, konzerv* 6.7 137%
Anyatej kiegészit6 tapszer por 10 200%
Folyékony tejpép 1,7 34%
Klinikai tapszerek 1,1-3,3 22%-66%

Forras: Rodler I. (szerk.): Uj Tapanyagtablazat. Budapest, Medicina Konyvkiado, Budapest, 2005.

*USDA (Unites States Department of Agriculture) National Nutrient Database for Standard
Reference. URL: www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search


http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search

Dusttott élelmiszerek

A dusitott élelmiszerek olyan élelmiszerek, amelyekhez a feldolgozas soran vitaminokat, asvanyi
anyagokat, vagy egyéb taplalkozas-élettanilag fontos anyagokat adtak abbol a célbdl, hogy annak
tapértékét, biologiai értékét noveljék, fiiggetleniil att6l, hogy az adott anyag az élelmiszerben

eredendSen megtalalhatd, vagy sem.

A dusitott élelmiszerekben a vitaminoknak és 4svanyi anyagoknak jelent6s mennyiségben kell
jelen lenni a termék 100 g-jaban, vagy 100 ml-ében, illetve ha a napi adag ennél kevesebb, akkor
a készitmény napi adagjaban. A jelentés mennyiség a Magyar Elelmiszerkonyv 1-1-90/496 sz.
el6irasaban az ,RDA” tablazatban kozolt értékek legalabb 15 %-a.

5. tablazat. Dusitott élelmiszerek D-vitamin tartalma és ajanlott napi beviteli értéke (RDA)%

D- Ajanlott napi
Elelmiszer vitamin beviteli érték
ng/100g (RDA) %*
D-vitaminnal duasitott margarin 7,5 150%
D-vitaminnal dasitott reggeliz6 pelyhek 3-8 60-160%
D-vitaminnal dusitott joghurt 0,75-2,1 15-42%

D-vitaminnal dusitott tejdesszert 1,25 25%
D-vitaminnal dusitott tejes italok 2,5 50%

A D-vitamin f6 taplalkozasi forrasai kozé tartozik a zsiros halak, a halak mdja, a halmdj olaj,
a tojassargdja, és a dusitott élelmiszerek...

D-vitamin kiegészités gyogyszerekkel, étrend-kiegészitokkel

A vitamin, asvanyi anyag kiegészitést egyénre szabottan kell alkalmazni. A D-vitaminpoétlas
esetén figyelembe kell venni az életkort, az egészségi allapotot, a gyogyszer kolesonhatasokat, az

évszakot, a szabadban toltott id6t, a lakdhelyet, a taplalkozasi tényezdket, stb.

A D-vitamint tartalmaz6 étrend-kiegészit6k egy vagy tobb asvanyi anyaggal (pl. kalciummal,
magnéziummal), vitaminnal (pl. A-vitaminnal) vagy egyéb anyaggal (pl. taurin) kombinalva
jelentek meg a piacon. Valaszthatunk tablettat, kapszulat, ragbtablettat, pezsg6tablettat, cseppet
és kiilonboz6 D-vitamin doézist étrend-kiegészit6ket (200 NE-2000 NE). Egészséges ember

szamara a legtobb étrend-kiegészité a felhasznalasi elGirasok kovetése mellett 6Gnmagaban nem

jelent nagy kockazatot, de a nagy dozisti D-vitamin-készitmények csak receptre valthatok Kki.



Fontos, hogy ha étrend-kiegészit6t hivunk segitségiil a betegség elkeriilésére, mindig

megbizhato, pontosan meghatarozott dozis, j6 minéségi terméket valasszunk.
D-vitamin fels6 hatara, tiladagolas

Az amerikai IOM és az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA) a toleralhat6 érték felsé
hatarat (UL érték) felnGtteknél (beleértve a varandos és szoptatd néket) és 11 év felett 100 pg-
ban (4000 NE) maximalta. Az EFSA 1-10 éves korig 50 ug-ban (2000 NE), csecsembknél 25 nug-
ban (1000 NE), az IOM 4-8 éves korig 75 ug-ban (3000 NE), 1-3 éves korig 63 pg-ban (2520
NE), 6-12 honaposoknal 38 pg-ban (1520 NE), 0-6 hoénaposoknal 25 ug-ban (1000 NE)

allapitotta meg a D-vitamin bevitel fels6 hatarat.

A fenti értékek megegyeznek a magyar konszenzusban foglalt korcsoportonként biztonsagosan

bevihet6 mennyiség egy napra esé fels6 hataraval.

A D-vitamin taladagoldsa napfénnyel vagy taplalkozassal nem, csakis mesterséges

készitményekkel, étrend-kiegészitGkkel lehetséges.

A tuladagolas tiinetei kozé tartozik az izomgyengeség, gyomor-bélrendszeri panaszok
(hanyinger, székrekedés, hasmenés), gyakori, illetve éjszakai vizelési inger, stb. Stlyos mértéki
tiladagolas esetén a csontok kalcium-tartalma csokken, a vérerekben és a vesében meszes
lerakodésok alakulhatnak ki.

Kinek kell odafigyelni a megfelel6 D-vitamin bevitelre?

Egészséges embereknél megfelel6 életmoddal és kiegyensulyozott, valtozatos (bdséges D-
vitamint tartalmaz6) taplalkozassal, ésszerli napozassal, a téli-tavaszi hénapokban D-vitamin-

kiegészitéssel megel6zhetd a D-vitamin hiany kialakulasa.

Szamos betegséget: rachitis, csontritkulds, csontlagyulds, csonttorés, cukorbetegség,
rosszindulati daganatok, autoimmun-, sziv- és érrendszeri-, kozponti idegrendszer
megbetegedések, fert6zéseket hoztak kapcsolatba a D-vitamin hiannyal, amelyekben
sziikségessé valhat a D-vitamin kiegészités. B6vebb informéaci6 a 2012-es hazai konszenzusban,
és Magyar Tudomanyos Akadémia folyoiratdban megjelent ,, A D-vitamin Gjonnan felismert

funkecidi” eimi cikkben olvashato.

Ha ellendrizni szeretné a D-vitamin hidny vagy a csonttorés kockazatat (40 éven feliilieknek) az

alabbi linken teheti meg:

http://www.dvitaminod.hu/d-vitamin-hiany kockazati teszt.html#.Uw711M4YIbA

http://www.shef.ac.uk/FRAX/tool.aspx



http://www.dvitaminod.hu/d-vitamin-hiany_kockazati_teszt.html#.Uw711M4YIbA
http://www.shef.ac.uk/FRAX/tool.aspx
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