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Za normalno delovanje organizma je potrebnih ve¢ dejavnikov, od zdrave genetske osnove, do
ugodnega vpliva okolja v katerem zZivimo in ustrezne telesne aktivnosti. Pomembno mesto zavzema tudi
zdrava, raznovrstna in uravnotezena prehrana, vkljuéno z zagotavljanjem zadostnega vnosa vitaminov.
Vsak vitamin ima svojo vlogo in ne more nadomestiti drugega vitamina ali katerega koli hranila. Zivljenje
torej ni mogoc&e brez osnovnih vitaminov. Potreba organizma po vitaminih pa se spreminja v razli¢nih
Zivljenjskih obdobijih.

Vitamin D je le eno od mnogih nujno potrebnih hranil. Njegova vloga pri vzdrzevanju zdravih, moc&nih
kosti in zob je Ze dolgo znana in dobro raziskana. Odgovoren je za ohranjanje doloCenega nivoja kalcija
v krvi. Ce je v prehrani dovolj kalcija, bo D vitamin omogoéil, da se bo iz tankega &revesja vsrkalo ravno
toliko kalcija kot ga potrebujemo. V primeru, da ne uzijemo dovolj kalcija ali da v telesu ni dovolj D
vitamina, se bo kalcij izplavil iz kosti in kosti bodo postale krhke, razvila se bo osteopenija ali
osteoporoza. Pri otrocih lahko pomanjkanje vodi v rahitis.

Stevilni strokovnjaki se vse bolj zavedajo tudi njegovega pomembnega vpliva na prirojeni in pridobljeni
imunski odziv, midi¢no maso in mo¢&, krvni tlak, zdravje srca in oZilja ter na zascito pred razvojem
sladkorne bolezni in rakavih obolen;.

VITAMIN D — ZNANI NEZNANEC

KJE DOBIMO VITAMIN D?

Glavni vir tega v maS&obah topnega vitamina je sinteza v kozi. Nastane pod vplivom ultravijoli¢nih
zarkov B. Iz koznih celic vstopi v krvni obtok, kjer se veze na prenasalno beljakovino, ki jo imenujemo
vezavni protein vitamina D. Ta kompleks nato potuje v jetrne celice, kjer se v telesu tudi hrani najvec
vitamina D. V jetrih poteka encimska pretvorba vitamina D. S hidroksilacijo nastane 25-hidroksivitamin
D (kalcidiol), ki se po krvi prenese do ledvic. Tukaj pride do druge pretvorbe, prav tako hidroksilacije.
Nastane konéna oblika 1,25-dihidroksivitamin D (kalcitriol), ki je sedaj bioloSko aktivna in odgovorna za
fizioloSke funkcije v telesu.

Vitamin D v telo vnesemo tudi z nekaterimi zivili. Najboljsi vir so mastne ribe: losos, tuna in skusa.
ManijSe koli¢ine najdemo tudi v govejih jetrih, siru in rumenjaku.
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ALI DOBIMO DOVOLJ VITAMINA'D?

Vitamin D je eno tistih mikrohranil, ki mu medicina v zadnjih letih odmerja veliko pozornosti. Raziskave
kaZejo, da ima normalno koncentracijo vitamina D le 20-25 % prebivalstva, pri kar 25-35 % ljudi pa so
zaznali izrazito pomanjkanje. V nasi zemljepisni legi sicer zadostuje, da od marca do oktobra trikrat
nateden med 10:in 16. uro za 5 do 10 minut brez zascitnega faktorja izpostavimo soncu koZo rok in
obraza. Kljub temu vecina tega ne udejanja, saj je koli¢ina vitamina D, ki ga naSa koZa proizvede odvisna
od:
e Casa v dnevu — ved ga nastaja v sredini dneva, okoli poldneva, saj Zarki vstopajo v atmosfero
pod manjSim kotom in atmosfera prepusti ve¢ UVB zarkov.
e Zemljepisne lokacije — v krajih blizje ekvatorju je ve¢ sonénih dni in ve¢ UVB Zarkov.
e Barve koze — melanin je snov v koZi, ki dolo¢a barvo koze in &Citi kozo pred UVB zarki.
Svetlopolti zato proizvedejo vitamin D hitreje kot ljudje s temnej$o poltjo.
¢ Koli¢ine izpostavljene koze — ve¢ koze kot obsije sonce, ve€ vitamina D se sintetizira.

Glede na vse dejavnike, ki vplivajo na koli¢ino vitamina D v telesu, je pri naslednjih skupinah vedja
moznost pomanjkanja vitamina D:
e StarejSa populacija, saj s starostjo upada sposobnost za sintezo vitamina D.
¢ Izkljuéno dojeni otroci, saj Elovesko mleko ni zadosten vir vitamina D.
¢ Ljudje s temnej$o kozo.
e Ljudje z boleznimi, kot sta Chronova bolezen ali celiakija, saj le-to onemogoc&a, da bi se iz
prebavil vsrkalo dovolj vitamina D.
e Prekomerno tezki ljudje. Indeks telesne mase (ITM) nad 30 je povezan z nizjimi vrednostmi
vitamina D, saj ga telesna mas¢oba zadrzuje in preprecuje prehod v krvni obtok.
e Ljudje, ki se zadrzujejo v zaprtih prostorih, saj je koza soncu izpostavljena premalo ¢asa.
e Ljudje, z boleznimi jeter ali ledvic.
¢ Nosecnice in dojeCe matere.

POSLEDICE POMANJKANJA

Pomanjkanje D vitamina je postalo pomemben zdravstveni problem pri populacijah vseh starosti in na
vseh kontinentih. Evropska agencija za varnost hrane (EFSA) opozarja na povezavo pomanjkanja
vitamina D s Stevilnimi bolezenskimi stanji. Primanjkuje ga lahko zaradi nizke vsebnosti v Zivilih,
nezadostne absorpcije v ¢revesu ali zaradi zmanjSanega nastajanja v telesu. Povzro€i lahko razli¢ne
vrste bolezni z znaki, znadilnimi za pomanjkanje doloenega vitamina.

Vitamin D se torej dodaja za prepreCevanje rahitisa pri nedonoSenckih, otrocih, pri ljudeh z
malabsorpcijo, z vecjim tveganjem, ko izpostavljanje sonéni svetlobi ni mozno, kot dodatek prehrani pri
nosecnicah in dojeCih materah ter za prepreCevanje osteoporoze pri odraslih.

KOLIKO GA JE DOVOLJ?

Idealne koncentracije vitamina D v plazmi niso natanéno dolodene. Na osnovi velikih Studij so zato
oblikovali priporo€ila za vnos vitamina D in dolo€ili klinicne referenéne vrednosti. Kot najprimernejsi
kazalnik vitamina D v telesu velja serumska raven 25-hidroksivitamina D, ki je stabilen serumski
metabolit z razpolovno dobo 3 tednov. Referenéna vrednost za zdrave ljudi je 20-50 ng/ml.

Priporoc¢eni dnevni odmerki vitamina D:

Otroci do 1. leta starosti: 400-1000 i.e. (mednarodne enote)
Odrasli do 50. leta: 400-800 i.e.

Odrasli nad 50. letom: 800-1000 i.e.

Nosecnice in dojeCe matere: 400 i.e.

Odmerjanje se prilagaja glede na pridruzene bolezni ali zdravila.

Samo s prehrano v telo ne moremo vnesti dovolj vitamina D. Kljub pomembnosti son¢nih zarkov za
nastanek vitamina D, pa prekomerno izpostavljanje soncu poveca tveganje za prezgodnje staranje koze
in koZnega raka. Ce s prehrano in izpostavljanjem soncu ne zadostimo potrebam po vitaminu D, se
svetuje dodajanje vitamina D prehrani (v obliki kapljic, tablet ali oralnih prsil).
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““Vitamine delimo na topne v mag&obi (A, D, E in K) in topne v vodi (B in C). V masobi topni vitamini se
lahko kopigijo v telesu, kar ob mo&no poviSanem vnosu privede do zastrupitve. Toksi¢nost vitamina D
povzroci izkljuéno prekomerno uzivanje zdravil in/ali prehranskih dopolnil. Do tega privede ve€mesec¢no
‘dodajanje vitamina D v odmerkih, ki vsaj desetkrat presegajo priporo¢eni dnevni odmerek. Pri
prekomernem son&enju do tega ne pride, saj telo omeji sintetizirano koli¢ino vitamina D. Prvi simptomi
so slabsi tek, slabost, bruhanje, zaprtje, zmedenost, moc¢na zeja, pove€ano odvajanje urina, Sibkosti,
zivénost in visok krvni tlak. Kalcij se zaCne odlagati v telesu, predvsem v ledvicah, kjer lahko povzrogi
trajno okvaro.

ALl GA JE LAHKO PREVEC?

KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI?
Prehrana naj bo raznovrstna, sveza in uravnoteZena. Poskrbimo tudi za redno aktivhost na prostem,
seveda vsak po svojih zmozZnostih. Glede smiselnosti in varnosti (v primeru jemanja zdravil na recept)

ter izbire kakovostnega in ucinkovitega prehranskega dopolnila se posvetujmo s strokovnjakom v
lekarni.

Pripravila: Spela Boh, mag. farm.
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