D-vitamin

A D-vitaminnak donté a szerepe a tapldalék kalciumtartalmdanak felszivoddasdban, a csontszdvet élettani
megujuldsdnak és mineralizacidjanak biztositdsalban, valamint az immunrendszer és az izomzat
egeszsegenek fenntartasdban. Gyermekkori sulyos D-vitamin hidnybban visszamarad a testi ndvekedés
és elhaijlanak, deformdléglpo_lg a csonfok (ez az un. rachitis nevi korkep); mig felndtt korban az elegtelen
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mineralizacio kdvetkeztében megldgyulnak a csontok (osteomalacia alakul ki). Az enyhébb fokd D-
vitamin hicanyos felnétteket fokozottan fenyegeti az osteoporosis kockdzata, ill. az izomzat D-vitamin
hianya miafti meggyengulése miatt az eleses veszélye is.

A D-vitamin az emberi bdrben keletkezik a nydri hdnopok sordn, a napfény ultraibolya B tartomdanydiba
tartozd sugdrzds hatdsara. Gyermekek és felndttek szamara ditaldlboan elegendd, ha naponta
minddssze 10-15 percet eltdltenek a szabadban a nopsugdrzds intenzitdsanak tetdzeset megeldzo,

ill. kdvetd napszakban (vagyis 10 ora eldtt, ill. 14 éra utdn). Az etrend és a taplalek-kiegészitok is
tartalmaznak D-vitamint — ezek a téli hdnapokiban vdlnak fontosakkd mindenekelétt az északi
orszagok (ahol csekély menynyisegloen szintetizalddik D-vitamin a bdrben napfény hatasara)

lakéi és az iddskoruak szamara. Az dregek jelentds resze nem mozdulnak ki az otthondbdl, netan
gondozodintézetoen él, vagyis alig éri napfény a bdérét — ezért kuldndsen jelentds a D-vitamin hidny
kialakulasanak veszélye. Raaddsul hatvanéves kor felett csdkken a bdr D-vitamin szintetizald kepessege.
Az utébbibdl szarmazd D-vitamin mennységet a napfenyvedd kozmetikumok, a bér fokozott
festenyzettsége, valamint a belteri foglalkozasok és kedvtelesek terhoditasa is csokkenti. A kovetkezd
tablazat a kilonbdzd életkor-csoportok szamdara szukseges D-vitamin bevitelt &sszegezi.

A tapldlékkal felvehetd D-vitamin mennyisege meglehetdsen csekely, olajos vagy zsiros halak (pl.

lazac tonhal, szardinia és makréla), tovabbd tojassargdja és mdj fogyasztasaval biztosithatd. Egyes
orszagokban az étrendi D-vitamin bevitel megkdnnyitése céljdbdl D-vitaminnal dusitanak bizonyos
élelmiszereket, tobbek kdzott tejet, tejtermeéket, margarint, reggelizéd pelyheket.
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