Vitamin D
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Vitamin D3 je hormén rozpustny v tuku a jeho chemicky nazov je cholekalciferol. NasSe telo si vytvara tento
vitamin pri kontakte koZe so sinkom, konkrétne pod vplyvom UVB Ziarenia, ktorého vinova dizka je 280-320 nm.

Metabolizmus vitaminu D3

Prvym krokom je tvorba samotného cholekalciferolu v epiderme premenou zo 7-dehydrocholesterolu.
Cholekalciferol sa nasledne dostava do pecene, kde sa metabolizuje na 25-hydroxycholekalciferol (kalcidiol).
Ten sa nasledne prestva do obli¢iek a dalej sa metabolizuje na aktivnu formu 1,25 - dihydroxycholekalciferol
(kalcitriol). Tato forma sa nasledne v krvi viaze na vitamin D viazuci protein, nasadne na tzv. VDR receptor v
cytoplazme a prechadza az do jadra bunky. Tam prebieha transkripcia génov zavislych od vitaminu D. Prave
tento proces je nevyhnuty pre samotny G¢inok vitaminu D na nds organizmus.

Ucinky vitaminu D3
Najznamejsi Gcinok vitaminu D je zvySenie hladiny vapnika v krvi, priCom vyskumy potvrdzuju aj rézne iné
Gcinky, ako napr. inhibicia génov potrebnych pre rast nddorov, Uc¢inok na imunitny systém, kedZe jeho VDR

receptor sa nachadza na viacerych imunitnych bunkach, znizuje riziko vzniku respiracnych ochoreni, a taktiez
vysSia hodnota vitaminu D je spajana s nizsim rizikom vzniku sklerézy multiplex.
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Nedostatok vitaminu D sa naopak spaja s rizikom vzniku viacerych ochoreni ako napr. osteoporéza,
hyperparatyreotitida, myopatie, diabetes mellitus 1. a 2. typu a i.

Odporucané denné davky

Dennd davka vitaminu D by mala byt stanovena individudlne pre pacienta po zmerani hodnoty v krvi. Preto by
sme mali pacientom odporucit, aby navstivili svojho lekara, ktory hladinu vitaminu D zmeria. Existuju vsak aj
véeobecné odporucania suplementacie vitaminu D pre zdravého ¢loveka.

Napr. jedna z najlepsich nemocnic na svete Mayoclinic odportca uzivat denne:

Deti do 12 rokov: 400 IU

Dospeli vo veku od 12 do 70 rokov: 600 U
Dospeli od 70 rokov: 800 IU

Pozn.: 1000 IU = 25ug

KedZe vsak ide o odportc¢anu udrziavaciu dennt dévku, pri ktorej mame hladinu vitaminu D v norme, pri
nedostatku alebo v zimnych mesiacoch sa odpordcané denné davky pohybujid v hodnote az do 4000 IU denne,
¢o sa predpokladd byt stale bezpecnou davkou.

Vhodna forma a sposob uzivania vitaminu D
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