D vitamin

D vitamin ( kalciferol)

D vitamin hatdsa: El6segiti a kalcium és a foszfor
felszivdodasat, hasznosuldsat, kozvetlenil befolyasolja a
csontképzO6dést, hozzajarul az egészséges csontozat
fenntartasahoz, erdsiti a fogazatot, biztositja az egészséges
fogakat. Szabdlyozza a sejtek novekedését, befolydsolja az
immunfunkcidkat és az endokrin mdkoédést. Az elmult évek
vizsgalatai alapjan bebizonyosodott, hogy a D-vitamin
nélkilozhetetlen a megfeleld immunvédekezés fenntartasahoz és
immunmoduldns hatdsa szerepet jatszik az infekcidk elleni
védekezésben is (felsdlégliti betegségek, influenza). Noveli az
izomerdt, gyulladas- és vérnyomascsokkentd hatasu, valamint
fokozza az inzulinszekréciot.

1. D vitamint tartalmazé ételek:

Tojas: tojassargaja,

Hal: zsiros halak, halak maja, halmdj olaja (csukamajolaj),
harcsa, kaviar, lazac, t6kehal, makréla

Tej: zsiros tej és tejtermékek, tehéntej, kecsketej, tejszin,
vaj, sajt, taro, tejfol

D vitaminnal dusitott reggeliz6 pelyhek,

margarin

Egyes gombak: csiperke, varganya,

Borjudhils, borju és marhamaj, csirkemaj

D vitamin tartalmi zoldség, gyumolcs: nincs

A taplalékkal bevitt D vitamin (D2 vitamin (ergokalciferol) és
D3 vitamin (kolekalciferol) a vékonybélben szivdédik fel, a
felszivddashoz epe szikséges. D2 vitaminbdél a maj, valamint a
vese hidroxilalé enzimjei hatasara jon 1létre a bioldgiailag
aktiv D3 vitamin forma.

2. D vitamin a b6ron keresztil:



https://lifestylemedicine.hu/szervezetunk/d-vitamin/

A bdrben a napsugarzas (ultraviola B vagyis UV-B spektruma)
hatasara keletkezik a D3 vitamin (kolekalciferol) eldanyagabdl
a 7-dehidro-koleszterinb6l (ami a bélben szintetizalddik
koleszterinbdl). 10-15 perces arcbdrt, végtag, hat bérét éré
nyari, nappali napfény elegendd az optimalis D vitamin
szérumszint eléréséhez. Fontos tudni, hogy a tdl sok UV-B
sugarzas hatasara a bér ndovekvé pigment tartalma gatolja a D3
vitamin képzést, valamint magas fényvédoé faktord krémekkel
védekezni kell a napsugarak bért karositd sugarai ellen. A
magyar éghajlati viszonyok ko6zott novembertdl marciusig alig
képzédik D vitamin a bérben. A szervezet képes a nyari
napsitésben felhalmozott D vitamint raktarozni. A D3 vitamint
a szervezet 2-3 hoénapig raktarozza a zsirszovetekben.

Idésebb korban, fokozott b6rpigmentacidé esetén lecsokken a D3
vitamin képzddés a blrben.

Napi D vitamin sziikséglet

A 2012-es ,Hazai konszenzus a D-vitamin szerepér6l a
betegségek megeldzésében és kezelésében” ciml allasfoglalas
alapjan a napi D vitamin szikséglet referencia értéket a
tizszeresére emelték a magyar ajanlasban a kilonb6zd
életkorokban.

Biztonsagosan
E ' 1t bevihet6 '
Korcsoport gy napra javaso ev1.e/o nap1”
adag mennyiség felso
hatara
csecsemok 400-1000 NE 1000 NE
gyermekek (1-6 év) 600-1000 NE 2000 NE
kek A
gyermekek (6 ev 600-1000 NE 2000 NE
felett)
serdilok 800-1000 NE 4000 NE
felnOottek 1500-2000 NE 4000 NE
elhizott felndOttek 3000-4000 NE 4000 NE
varandds ndk 1500-2000 NE 2000 NE




D vitamin hidny alakulhat ki: életkortdél fliggben (kamaszkor,
idésebb kor), varandésag, erbésebb bdrpigmentaltsag, téli
évszak végére, kevés szabadban toltott id6, alacsony
napsiutéses lakohely, hianyos taplalkozasi tényezok,
vegetarianus életmdd, tulsuly esetében, egészségi allapottol
fliggéen nagyobb igény lehet nagyobb terhelésnél, betegségeknél
(fertdzéses megbetegedések, influenza, asztma,
emésztOrendszeri és felszivédasi betegségek, daganatos
betegségek), gydgyszer koélcsdonhatasokra. Légkdori szennyezddés
miatt kevesebb D vitamin keletkezik a bOrben és a szervezetbe
kerilé szennyezddés miatt nagyobb lesz a D vitamin szikséglet,
ez is okozhat D vitamin hianyt a szervezetben.

A D vitamin hianydban emelkedik szdmos magas mortalitasi rakos
megbetegedés, a cardiovascularis betegségek, a sclerosis
multiplex, a rheumatoid arthritis és az 1l-es tipusu diabetes
mellitus gyakorisaga.

D vitamin hiany tinete lehet:

Gyakori felsOlégliti betegség, natha, influenza, inygyulladas,
lehangoltsag, izomgyengeség, gyakori csonttorés,
Csontritkulds, Hepatitis C, suUlyos D vitamin hidny esetében
gyermekkorban rachitis, felndttkorban osteomalacia alakul Ki.

D vitamin pétlasa:

A magyarorszagi életmdédi viszonyok és taplalkozas alapjan
rendszeresen, de a novemberi és a marciusi iddszak kozott
feltétleniul ajanlott a D vitamin pdétlasa az egészség meglrzése
szempontjabdl.

Ajanlott Forever (FLP) D vitamin tartalmd étrend-kiegészitd
készitmények:

Forever Calcium, Immublend, Daily, Vitolize Women, Vitolize
Men, Kids

A termékek Osszetétele ide kattintva megtekinthetéd.

D vitamin tuladagolas tlinetei:
Mivel a D vitamint a szervezet képes raktarozni, ezért a
szervezet szamara szikséges D vitamin mennyiségét lehet


https://www.flpshop.hu/customers/recommend/load?id=ZmxwXzU5OTUw

adagolni napi, heti, akar havi szinten is. Tdladagolas 6
héonapig szedett 1-2000 NE esetén fordulhat elé. A D vitamin
tlladagolas okozhat székrekedést vagy hasmenést, fejfajast,
émelygést, sulyos kimeriltséget. Hosszu ideig fogyasztott,
tobb ezer NE D vitamin pdétlas esetén javasolt a vérben a
vitamin szint laboratdériumi vizsgalattal tortén6é mérése.

Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérdl a betegségek
megel6zésében és kezelésében ide kattintva olvashaté.



https://lifestylemedicine.hu/wp-content/uploads/2019/10/D-vitamin-Magyar-konszenzus-2012.pdf

