A D-vitamin helyes pétlasa
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A D-vitamin pétidsanak modjarol és hi-
dnydnak tiineteirdl dr. Borsos Gizelldt,

a berettyujfalui Szent Mdrton Patika

szakgyogyszerészét kérdeztuk. /

Az év melyik szakaban jutha-
tunk a legtobb D-vitaminhoz
természetes forrasbol?

A D-vitamint napfényvitamin-
nak is nevezik, bar valéjdban
nem is vitamin, hanem egy hor-
mon, amelyet a szervezetiink is
els tud 4llitani bizonyos feltéte-
lek teljesiilése mellett. Nem esz-
szencialis, mint pl. a C-vitamin

vagy az omega-3 zsirsavak, ame-
lyeket a taplalkozéssal sziikséges
bevinni a szervezetbe. Marcius-
t6l oktéberig a fény beesd szdge
és a nap UV-B sugdrzdsa miatt
a D-vitamin képes szintetiz4-
16dni, és a bériinket elérve elé-
allitédik a szervezetben. A téh
napsiités jéval gyengébb, ezt mi
magunk is érezziik, 4m arra nem
gondolunk, hogy ny4ron sem fel-
tétleniil tartézkodunk a szabad
levegén: ha egész nap zart térben

dolgozunk, nincs méd arra, hogy
D-vitamin termel&djén.

Mil_yen tiinetek alapjan ismer-
hets fel a D-vitamin-hidny?

Amikor kezdenek kiiiriilni a rak-
taraink, altalanos tiineteket észle-
liink, mint péld4ul faradékonység,
kimeriiltség, hangulatingadozis,
csokkent immunitds, 1zomgyenge-
ség stb. A mi éghajlatunkon okté-
berts] marciusig mindenkinél sziik-
séges a D-vitamin pétlasa. Ennek
mértéke hat év feletti gyermekek-
nél 600-1000 NE, mig felntteknél
1500-2000 NE naponta®. Bizonyos
esetekben ennél t&bb is bevihetd a
szervezetbe, de gyerekeknél legfel-
jebb 2000 NE, felnétteknél pedig
legfeljebb 4000 NE a biztonsdggal

alkalmazhaté mennyiség.

Mit jelent a készitményeken is
megtalalhaté NE jelolés?

Az NE a nemzetkézi egység ro-
viditése, amely egy gydgyszerha-
tastani mértékegység. Elsésorban
kiilonb6z8 vitaminok, hormonok,
vérkészitmények és vakcindk
esetében haszndljdk, pl. segit-
ségével megéllapithats, hogy az
adott készitmény 1 cseppje hény
mikrogramm D-vitamint tar-
talmaz (1 NE D-vitamin=0,025
mikrogramm kolekalciferol/
D3-vitamin).
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Megfelels taplalkozassal
pétolhaté-e a vitamin?

Az 4tlagos magyarorszagi étrend
80 NE D-vitamint tartalmaz.
Napi tipldlékaink D-vitamin tar-
talma azonban til alacsony ahhoz,
hogy kielégitse a sziikségleteinket.

Hogyan segithetjiik a D-vita-
min felszivédasat a szervezet-
ben?

Rendbe kell tenni a bélrendszer
mikrobionjit, és a D-vitamin
mellett széles spektrumi magné-
zium, magnézium-citrdt, magné-
zium-malat és magnézium-bisz-
glicinat fogyasztésa is sziikséges.
A lakosség éltaldban tisztdban van
azzal, hogy a D-vitamin-raktara-
kat fel kell tslteni, de hogy kinek
milyen mennyiségre van sziiksége.
csak méréssel donthetd el. Mar lé-
tezik olyan, otthon is elvégezhetd
vérteszt, amely elemzi a kapillénis
vérben taldlhaté D-vitamin-szin-
tet. Egyénenként eltérs lehet 2
D-vitamin-sziikséglet, figghet 2z
életkortdl, teststilytdl, élermadial.
lakéhelytsl, taplélkozasisl, év

szaktdl és attél 1s, hogy ke
tartézkodik a napon. Ezér
a D-vitamin-szintiink rend
ellenérzése, hogy a megielel
tomanyban tudjuk tartani
Egy kis odafigveléssel és rend-
szeres sziiréssel elkerilherik az
aluldozirozast &s 2 niladazolist is.
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