JO HA TUDOD...

HOGY A NYARI D-VITAMIN 6 HET ALATT KIURUL
A SZERVEZETBOL

Egy magyarorszagi felmérés tapasztalata szerint (amit a Semmelweis
Egyetem 1. sz. Belgyogyaszati Klinikajan miikodé egyik munkacsoport
végzett) tél végére a lakossag minden 6tddik tagjanal stilyos D-vitamin hidny
alakul ki. A megvizsgalt személyek csupan 6 %-a tartotta meg az ideélis
szintet a napsiités hianyaban is. A kutatas szerint a lakossag 94%-a D-vitamin
potlasra szorul!

A D-vitamin hdrom alakja ismert: D1, D2 és D3. A zsirban oldodo vitaminok
koz¢ tartozik (ugy, mint az A, E, K vitamin is). Ez azt jelenti, hogy
szervezetiink egy bizonyos ideig elraktirozza (koriilbeliil 6 hétig), és a
sziikséges mennyiséget hasznalja csak fel. Azonban mar az 6szi idészakban
kifogyhatnak tartalékaink, kiilondsen igaz ez azokra, akik vegan étrenden
vannak, vagy tejallergidsok.

Hozz4jutni a legnagyobb mennyiségben Uigy tudunk, ha napfény éri boriinket,
ahol a vitamin eléanyaga (7-dehidro-kolekalciferol) aktivalodik, igy D-
vitamin képzddik. Ez adja a vitamin dontd részét. Altaldban mar napi fél 6ra
séta a szabadban elegendd, akkor is, ha csak arcunkat éri a napsiités. Ezért
fontos kihasznalni az 6szi, téli idoszakban is fel-felbukkand napsugarakat.
Azonban j6, ha tudjuk, hogy taplalékkal is hozzajuthatunk: tejtermékekben,
tojasban, margarinban, majban €s a halban van valamennyi D-vitamin is.
Azonban a hatékony potlashoz taplalékkiegészitore is nagy valoszinliséggel
szlikség lehet, amit szakemberrel egyeztetve hasznaljunk.

A D-vitamin hidny egy egyszerli vérvétellel megallapithatd. Kiilondsen
fontos ez kisgyermekkorban, illetve 65 év felett, mivel az ¢életkor
elérehaladtaval sajnos, a napsiités ellenére sem tud a bérben annyi D-vitamin
kialakulni, felszivodni, mint korabban. Azoknak is oda kell figyelniiik, akik
a vegetarianus vagy vegan étkezést valasztjak, ami ugyan sok szempontbol
elonydsebb ¢és egészségesebb, ebbdl a szempontbdl viszont komoly
hianyallapot 1éphet fel.




