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Vitamin D — nie je to len o kostiach
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Tvorba vitaminu D

Vitaminy su latky nevyhnutné pre spravne fungovanie 'udského organizmu. Pomenovanie
vitamin je odvodené z latinského slova vitae, ktoré znamena zivot. Medzi tieto dolezité latky
patri aj vitamin D — znamy najmé vd’aka svojej tlohe pri vyvoji a udrZiavani zdravych kosti.
Nedostatok vitaminu D sa spaja predovsetkym s vyskytom rachitidy u deti a s rozvojom
osteopordzy u dospelych a starSich 'udi. Dnes vSak vieme, ze vitamin D m4 aj vel'a d’alSich
vyznamnych funkcii — ovplyviiuje fungovanie imunitného systému, srdca a ciev, svalov,
mozgu a je nevyhnutny pre celkové zdravé fungovanie l'udského organizmu.

Vitamin D zarad’'ujeme medzi vitaminy rozpustné v tukoch a mézeme ho najst’ v rybom oleji,
tre$¢ej peeni, morskych rybach, v ustriciach, krevetach, vo vaje¢nom Zitku, syroch (tabul’ka
1; obrazok 1). Vitamin D mézeme ndjst’ aj v hubach, avSak tu sa nachadza vo forme vitaminu
D2 (tzv. ergokalciferol), zatial'Co v zivo¢iSnych zdrojoch sa nachddza vo forme vitaminu D3
(tzv. cholekalciferol). Cudsky organizmus dokaze vyuzit’ obe formy vitaminu D, ale vyuzitie
vitaminu D3 je v 'udskom organizme efektivnejSie ako vyuzitie vitaminu D2, preto je dolezité
konzumovat potraviny obsahujuce predovsetkym vitamin D3.

Vitamin D3 vznika aj v l'udskej kozi vplyvom slne¢ného Ziarenia, konkrétne UV-B Ziarenim
(obrazok 2). V lete sa odporuca slnit’ aspont 10 az 15 mintt 2-3x tyzdenne bez pouzitia
opalovacich prostriedkov, ked’Ze opal’ovacie prostriedky brania tvorbe vitaminu D3. Na jar

a na jesei je dobré vystavovat’ slnecnému Ziareniu aspoi ruky, ramena a nohy po dobu 5 az
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10 minut kazdy den. Plati, Zze ¢im je ¢lovek tmavsej pleti tym dlhSi ¢as na tvorbu vitaminu
D3 potrebuje, pretoze melanin (kozny pigment — farbivo) brzdi tvorbu vitaminu D3. Tvorba
vitaminu D3 v kozi zavisi aj od veku ¢loveka, so zvySujucim sa vekom cloveka dochadza

k spomaleniu tvorby vitaminu D3 v kozi. Délezité je, ze dlhodobym vystavovanim sa
slnecnému Zziareniu nedochadza k nadbyto¢nej tvorbe vitaminu D3.

Zdroj vitaminu D3

Losos (1009)

Sled’, ¢erstvy (100g)

Sled’, nakladany (100g)
Sardinky (100g)

Makrela (100g)

Platesa (1009)

Zitko (1vajce)

Ustrice (100g)
Konzervovany svetly tuniak (100g)
Trescia pecen (100g)

Olej z trescej peCene (4,9 ml = 1 Cajova
lyzicka)

Krevety (1009)

Hydinova pecen (100g)
Hovédzia pecen (100g)

Syr Gouda (100g)

Syr Emental (100g)
Kravské mlieko (100 ml)
Jogurt biely, 3,5% (1009)
Zdroj vitaminu D>

Huby, vol'ne rastice (100g)

Huby, komerc¢ne pestované, oZzarované UV

svetlom (100g)

MnoZstvo vitaminu D3
220-440 1U
1628 1U
680 1U

272 1U

360 1U

600 1U
18-39 IU
320 1U

236 1U

10 000 IU

450 IU

152 U

50-651U

8-401U

40 1U

120 IU

0,3-541U

2,4 1U

MnoZstvo vitaminu D>
2300 IU

130-450 IU

Tab. 1. Mnozstvo vitaminu D v jednotlivych potravinach (IU = international unit; 40 1U

=1 ng).

Pri konzumacii tuniaka sa odportac¢a neprekracovat’ tyzdennu davku 1,6 g tuniaka / kg
hmotnosti ¢loveka, ked’Ze tuniak patri medzi ryby so zvySenym obsahom metylortuti (1 mg
ortuti / kg tuniaka). Za tolerovatelny prijem metylortuti sa v si¢asnosti povazuje 1,6 pg/ kg
telesnej hmotnosti ¢loveka (http://www.vup.sk/index.php?mainID=1&navID=83). Opatrnost’
sa odporaca aj pri konzumacii oleja z tres¢ej pe€ene, pretoze 1 ¢ajova lyzicka (4,9 ml) tohto
oleja obsahuje az 90 % odporucanej dennej davky vitaminu A.

Nadbyto¢ny prijem vitaminu A ma negativny ucinok na ¢loveka, napriklad zvySuje riziko
zlomenin a poskodzuje pecen (https://www.zdravie.sk/clanok/57106/predavkovanie-
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vitaminmi-hypervitaminoza; https://www.liekysrozumom.sk/clanky/134/vitamin-uzivajte-s-
rozvahou).

Za odporucanu dennu davku vitaminu D, ktora by sa mala prijat’ potravou sa pre I'udi vo
vysSej vekovej skupine povazuje minimalne 600 — 800 IU (tabul’ka 2), pricom pri
nedostatocnej expozicii slnecnému ziareniu, hlavne v zime sa odporacana denna davka
zvysuje az na 1500 — 2000 IU. Ak nie je mozné zabezpecit’ dostato¢ny prisun vitaminu D
potravou a vystavovanim sa slne¢nému ziareniu alebo pri zisteni nedostatku vitaminu D, je
vhodné uzivat’ vitamin D vo forme olejovych kvapiek alebo tabletiek ako doplnok stravy
dostupny v lekarinach. Konzuméciu vitaminu D ako doplnok stravy je vSak nevyhnutné
konzultovat’ so svojim lekdrom alebo lekarnikom. Ddlezité je nechat’ si odmerat® hladinu
vitaminu D v krvi pred zacatim uzivania vitaminu D ako doplnku stravy a hladinu vitaminu
D sledovat’ aj po zacati uzivania vitaminu D. Ideélne je po 2-3 mesiacoch od zacatia uzivania
vitaminu D dat’ si stanovit’ hladinu vitaminu D v krvi opét’, aby sme zistili ako ndm uzivana
davka pomohla vylepsit’ naSe hodnoty vitaminu D a nésledne podl'a toho upravit’ uzivana
davku.

Stanovenie hladiny vitaminu D ma vyznam aj ked’ neuvazujeme o uzivani doplnkov vitaminu
D, pretoze v sti¢asnosti takmer 60 % l'udi trpi nedostatkom vitaminu D. Rutinnou zaleZitost'ou
by sa malo stat’ meranie hladiny vitaminu D 1x do roka poc¢as zimnych mesiacov.

Vek Minimum Zlmf‘/Mal.O
opalovania

51-70 rokov 600 1U 1500-2000 1U

> 70 rokov 800 1U 1500-2000 1U

Tab. 2. Odporiucana denna davka vitaminu D prijatého v potrave
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VITAMIN D V TELE
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Vitamin D zo slnka

Vplyv na zdravie

Vitamin D sa v organizme premieia na aktivnu formu tzv. kalcitriol (1,25-
dihydroxycholekalciferol). V peceni dochadza k premene vitaminu D3 (aj vitaminu D2) na
medziformu vitaminu D tzv. 25-OH vitamin D. 25-OH vitamin D sa transportuje do obliciek,
kde sa meni na kalcitriol. Pri stanoveni hladiny vitaminu D v krvi sa stanovuje prave hladina
25-OH vitaminu D. Za optimalnu koncentraciu 25-OH vitaminu D sa v sucasnosti povazuje
koncentracia > 43 ng/ml (> 75 nmol/l) (Tab. 2).

Koncentrdcia 25-OH vitaminu D ng/ml nmol/Il
Deficiencia (Nedostatok) <20 <50
Insuficiencia (Nedostatocnost)) 21-29 50-72
Optimum > 43 > 75
Toxicita > 150 > 340

Tab. 3. Koncentracia 25-OH vitaminu D v krvi ¢loveka (1 ng/ml = 2.5 nmol/])

Aktivny vitamin D sa podiel’a na r6znych vyznamnych procesoch prebiehajiacich v 'udskom
organizme. Aktivny vitamin D d’alej v ¢lanku nazyvame uz len vitamin D.

Najzname;jsia je uz spominana funkcia vitaminu D pri regulacii metabolizmu kosti,
konkrétne pri regulacii mnozstva vapnika a fosforu v kostiach. Vitamin D zabezpecuje
dostatocné vstrebavanie vapnika a fosforu v traviacom trakte a zvySuje spitné vstrebavanie
vapnika v oblickach, ¢o vedie k udrziavaniu mineralnej rovnovahy medzi vapnikom

a fosforom a k spravnemu fungovaniu kosti.



K d’alsim délezitym Glohdm vitaminu D patri udrziavanie dobre fungujiceho imunitného
systému, pricom dostatok vitaminu D v organizme ¢loveka je nevyhnutny pre spravne
fungujuci imunitny systém.

Vitamin D indukuje delenie B-lymfocytov (bunky imunitného systému), sekréciu protilatok
B-lymfocytmi a prispieva k tvorbe pamétovych buniek imunitného systému, ¢im vedie k
zlepSeniu funkcii imunitného systému a lepSej odolnosti vo¢i roznym infekénym
ochoreniam. Navyse, vitamin D vedie k znizeniu tzv. chronického zapalu vyskytujaceho sa u
starSich osob.

Nedostatok vitaminu D vedie k zvySenej nachylnosti na autoimunitné ochorenia ako je
ekzém, psoriaza, reumatoidna artritida a skler6za multiplex a CastejSiemu vyskytu infekénych
ochoreni.

Uloha vitaminu D sa ukazuije aj v boji s novym infekénym ochorenim COVID-19. Cudia,
ktori sa nakazili tymto ochorenim a zaroven mali nedostatok vitaminu D zaZivali horsi
priebeh ochorenia COVID-19 v porovnani s l'ud’mi, ktori mali dostatok vitaminu D. Navyse,
uzivanie vitaminu D pocas lie¢by ochorenia COVID-19 viedlo k vyznamnému zlepseniu
zdravotného stavu.

Vitamin D je dolezity aj v prevencii nadorovych ochoreni. Nizka hladina vitaminu D
u ¢loveka je asociovana s vysSim vyskytom nadorov prsnika, prostaty, hrubého ¢reva
a konecnika.

Vitamin D reguluje aj spravnu funkciu buniek kostrovych svalov a znizuje tvorbu tukovych
buniek (tzv. adipocytov) vo svaloch. Zvysené hromadenie tukovych buniek vo svaloch mé za
nasledok znizent vykonnost’ svalov a zvySenie rizika invalidity.

Vitamin D u ¢loveka ovplyviiuje aj hladiny glukoézy v Krvi a rozvoj cukrovky v dospelosti
(diabetu 2. typu). Nizka hladina vitaminu D v krvi sa spaja s vy$Sou hladinou glukézy v krvi
a vyssim vyskytom diabetu 2. typu.

Nedostatok vitaminu D sa dava do suvislosti aj s va¢$im poSkodenim cievnych buniek a
tuhnutim ciev. PoSkodenie cievnych buniek a tuhnutie ciev vedie k zvySenému vyskytu
srdcovo-cievnych ochoreni vratane ateroskler6zy.

Vitamin D vplyva aj na na§ dusevny stav. Cudia s nedostatkom vitaminu D CastejSie trpia
depresiou alebo intenzivnej$im pocitom psychologického stresu.

Z uvedenych informacii vyplyva, Ze vitamin D mé v l'udskom organizme vel'a réznych
dolezitych funkcii a jeho dostatok je nevyhnutny pre zdravé fungovanie Pudského
organizmu, ktor¢ zahfia aj zdravé starnutie. Nezabudajme preto sledovat® hladinu svojho
vitaminu D.

Maria Janubova
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