Problém nastéava v obdobi od novembra do februara (listopad az
unor). Davka sIne¢nych lucov v zime nie je dostato¢na na to, aby sa
v pokozke vyprodukovalo dostatok vitaminu D. V zime sa dosta-
va do tela zvac¢sa iba potravou zZivoc¢iSneho pévodu (napr. olej
z rybej pedene, ryby). Mensie mnoZstvo je v mase, vajednom Zitku,
mlieku, mlieCnych vyrobkoch. Vegetariani maju k dispozicii iba hriby
suSené na sinku, kvasnice, kakao, kokos, datle alebo rastlinné tuky
a oleje, Ci obilniny ,umelo” obohatené (fortifikované) o vitamin D. Raj-
¢iny obsahuju décko len v listkoch rastliny. Zelenina je na tom dost
Zle. Pri vareni sa naStastie vitamin

neznehodnocuije.

Délezitym poznatkom vyplyvajicim z epidemiologickych studii je
konstatovanie nedostatku tohto vitaminu v celej svetovej populacii.
Predpoklada sa, ze tento nedostatok neovplyvnuje len zvySeny vy-
skyt osteopordzy, ale ze mbdze byt zodpovedny aj za narast autoi-
munitnych, onkologickych a alergickych ochoreni. Medzi rokmi
1988 az 2004 poklesli priemerné hodnoty vitaminu D v krvi 0 10%.
MoZno sa vam to nezda na prvy pohlad vela, ale napriklad posledné
Udaje z Velkej Britanie poukazuju az na 5-nasobny narast hospita-
lizacii deti s rachitidou v porovnani s 90. rokmi minulého storodia,
¢o naznacuje vzostup hypovitamindzy D (hypovitamindza = choro-
ba z nedostatku vitaminu) v populacii. V- malom subore zo sever-
ného Slovenska malo az 35 % deti vo veku 4 — 8 rokov znizené az
nedostato¢né hladiny tohto vitaminu. V okoli Nitry sa zaznamenalo
az 75,33 % ndlezov pod referencné hodnoty. Medzi hlavné priciny
postupného poklesu vitaminu D patria zmeny zivotného Stylu a zme-
nené pracovné podmienky. Podla americkej Studie len 5 % o0s6b
v rozvinutych krajinach travi pracovny ¢as vo vonkajSom prostredi.
V Eurdépe adolescenti stravia sedavou ¢innostou az 9 hodin denne.
K dal§im pric¢inam hypovitaminézy D patri obezita a vysoka spotre-
ba rafinovanych potravin s uprednostfiovanim rastlinnych tukov pred
zivoCiSnymi resp. zivociSnych produktov z velkovyroby pred volnym
chovom. K tymto faktorom sa pripdja znecistenie ovzdusia v mes-
tach, najma prizemny ozén vznikajlci v spalovacich motoroch, ktori
spolu s prachovymi Gasticami znemozriuje prienik UVB Ziarenia az na
kozu, napriek tomu, Ze ste vonku.

Vitamin D sa zuc¢astiuje regulacie metabolizmu vapniku a fos-
foru. V Creve a oblickach sa aktivaciou receptorov vitaminu D (VDR)
zvySuije vstrebavanie tychto mineralov. Tymto Uc¢inkom prispieva spo-
lo&ne s parathormdnom, kalcitoninom a nadobli¢kovymi hormdnmi
k udrzaniu mineralnej rovnovahy medzi vapnikom a fosforom v te-
lesnych tekutinach a tkanivach (U¢inok hormondineho charakteru).
Vitamin D ma potencidl regulovat — priamo &i nepriamo — funkciu
obrovského mnoZstva génov. V gendme (subor vSetkych génov)
Cloveka sa vyskytuje sto tisic az jeden milion potencidlnych vaz-
bovych miest pre VDR, &im sa vysvetluje obrovsky rozsah jeho
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ucinnosti. Za tento vysoky pocet vazbovych miest vdacime evollcii,
ked sa prevazna Cast aktivity primatov presunula na defi, ¢im sme
sa odlisili od inych zvierat aktivnych hlavne v noci.

Okrem znamych Uginkov na hustotu kosti a zdravie chrupu sa
zaujem vedy presuva na Ucinky tohto hormdnu mimo kostnu sustavu.
Vitamin D na viacerych urovniach ovplyviuje imunitny systém.
Sdhrnne mozno povedat, Ze optimalizuje procesy imunitnej odpove-
de. Zvysuje aktivitu prakticky vSetkych buniek imunitného systému;
zvySuije aktivitu fagocytov (pohlcovacov) a ich ,zabijacie” schopnosti,
tvorbu antimikrébnych a ochrannych latok. Zvysena aktivita a efek-
tivnost tejto tzv. neSpecifickej alebo neadaptivnej imunity je znizenie

stimulacie dalSej obranngj linie, ktorou je Specificka imunita. Pre

tento Ucinok je vitamin D povazovany za vyznamny doplnok
lieCby zapalovych ochoreni, obzvlast v chronickych stadiach,
ako je napr. atopicky ekzém alebo alergicka astma.

Ako sme uz pisali na strankach LR Magazinu, ¢i prezen-
tovali na seminaroch, podkladom viacerych chronickych
civilizacnych ochoreni je zapal. Ide o srdcovo-cievne

ochorenia, autoimunitné choroby, alergie, onkolo-
gické ochorenia. Podla epidemiologickych stddif
siahaju zagiatky napr. alergickych ochoreni uz do
fetalneho obdobia pred narodenim &loveka, kedy
dochadza k naprogramovaniu realizacie genetic-
kej odpovede v buducnosti, v Eom zohrava vitamin
D velmi délezitu ulohu. Ak trpi nedostatkom vitaminu
D matka, ohrozené je samotné pocatie, vyvoj placenty,
hrozi riziko komplikécii v gravidite, nizka pérodna hmotnost
novorodenca, méze dojst k pred€asnému pdrodu a sekciam. Krat-
ko po pbrode ma novorodenec s nizkou hladinou vitaminu D mensiu
vySku a hmotnost, mdze mat kiCe a dychacie tazkosti. V neskorSom
obdobi sa u neho zvySuje riziko cukrovky, astmy, alergii a srdcovo-
-cievnych ochoreni. Kazdé zvySenie vitaminu D v pupodnikovej krvi o
5 ng/ml znizuije riziko vzniku ekzému o 16 %. Predpoklada sa, Ze az
40 % detskej astmy moze byt aspon Ciastocne doésledkom ne-
dostatku vitaminu D poéas gravidity. Studie dokonca naznaduju,
ze riziko vzniku astmy po prekonanych infekciach dychacich ciest v
kritickom 2.-3. roku Zzivota dietata sa spdja s urCitymi génmi, ktoré
sUvisia s najnizsimi koncentraciami vitaminu D. Aj zhorSenia astmy su
CastejSie pri nizkych hodnotach tohto vitaminu a pozitivny ochranny
vplyv suplementacie vitaminom D na jej priebeh bol zdokumentova-
ny vo viacerych Studiach.

Hypoteticky je vitamin D schopny modifikovat vyvoj buniek a tvor-
bu ciev. Tymto spdsobom zabranuje, aspon Ciastone a za urditych
okolnosti deleniu rakovinovych buniek, predovsetkym v pripade ra-
koviny prostaty, hrubého Creva, rakoviny koze a prsnika a vyvolava
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