D-vitamin

HO
1,25-Dihidroxikolekalciferol

A kalciferol gytijténév. Tobb azonos bioldgiai hatast, de kémiailag egymastol kiilonb6z6
anyagot jelolnek vele. El8szor a csukamajolajrol allapitottak meg, hogy gyogyitja az
angolkort, majd a napfénnyel besugarzott taplalékrol is megallapitottak ugyanezt. Az
utobbibdl kristaly forméjaban eldallitott anyagot D;-vitaminnak nevezték el, amely kalciferolt
¢és lumiszterint tartalmaz. Az erésebb hatasu kalciferol a D,-vitamin nevet kapta. A tovabbi
kutatdsok még egy anyagot fedeztek fel, a 7-dehidrokoleszterint, amely a bdrben ultraibolya
sugarzas hatasara, Ds;-vitaminnd alakul. Az éllati eredetii élelmiszerek Ds- és D,-vitamint, a
novényi eredetlick D,-vitamint tartalmaznak.

A D-vitamin-hatasu vegyliletek szteroidszarmazékok. Téaplalkozés-élettani szempontbol a D,-
(ergokalciferol) és a Ds- (kolekalciferol) vitamin jelentds. Biologiai hatasukat tekintve
aktivabb a Ds-vitamin, amely a bérben az ultraibolya sugarzas hataséra keletkezik,
eléanyagabol, a 7-dehidrokoleszterinbdl. Ez el6bb a majban, majd a vesében alakul tovabb, az
aktiv 1,25-dihidroxi-D-vitaminna (kalcitriolld).

A D-vitamin eldsegiti a kalcium ¢és foszfor felszivodasat a bélcsatornabol, és kozvetlentil
befolyasolja a csontképzddést.

A szervezetbe keriild egyes idegen anyagok (6lom, kadmium), valamint egyes gyogyszerek
novelik a vitaminsziikségletet. A legbdségesebb kalciferol-forrasok a halmajolajok, maj,
viragpor, méz, méhpempd, tojas, tej és tejtermékek, de egyes élelmiszereket (példaul
gyermektapszereket, tejtermékeket, margarinokat) is D-vitaminnal duasitanak.

Hianya gyermekekben angolkort, felndttekben csontlagyuldst okozhat, de az altaldnos
tiineteken tul a vesekdképzddés veszElye is fenndll. A szervezetben jelenlévd D-vitamin
alacsony szintje pedig kedvezdtleniil befolyasol(hat)ja tobb betegség lefolyasat, pl.: reumas
iziileti gyulladas, cukorbetegség, sclerosis multiplex, emlérak és vastagbéldaganat.

Ujabban vizsgalatok sugalljak, hogy az elégtelen D-vitamin szint a bér daganatos betegségei
kialakuldsanak vagy kitjuldsanak kialakulasat novelheti (egyes vizsgalatok szerint akar 60%-
kal is).}

Hipervitaminozisa azt eredményezi, hogy megemelkedik a vér kalcium-szintje, tal sok épiil be
a csontokba, az érfalakba; néveli az érelmeszesedés kockazatat, ndvekedési zavarokat
okozhat.



A D-vitamin (kalciferol formaban) jellemz6 mennyisége 100 g élelmiszerben:

o gabonafélék, hiivelyesek és drleményeik, kenyerek, péksiitemények: nem jellemzo
o szaraztésztakban: 0-0,4 pg

e 7z0ldség, gylimdlcs: nem jellemzd

e vaj, margarinféleségek: 0,5-7,5 ug

e husok, husipari termékek: 1-4 ng

e halak: 0,5-10 pg

e tej: 0,05-0,3 ng

e tojas: 1 pg

A legjobban a bdérben képzddik, ha azt elegendd napfény éri. Napfény hianyaban (példaul
télen) D-vitamin forrasaink a halmajolajok, a m4j, a tojas, a tej és a tejtermékek, margarinok.

https://hu.wikipedia.org/wiki/Vitaminok



