Kam nechodi slnko, tam chodi lekar. Ako suvisi prastara

ludova mudrost s civilizaénymi ochoreniami a chripkovymi

epidémiami? Ako ochranit svoje zdravie?

Ked na pokozku zasvieti slne¢né svetlo,
sposobi v nej premenu 7-dehydrocholes-
terolu na cholekalciferol (formu vitaminu
D). Tak zacina jeho put, ktora pokracuje

v peceni premenou na 25-hydroxyvitamin
D, v skratke 25(OH)D, z ktorého si uz bunky
tela vedia vytvorit aktivnu formu vitaminu D:
1,25(OH)2D.

Podmienkou tvorby vitaminu D je priame _i

slne¢né svetlo, dostato¢ne bohaté na ultra-

fialovii (UVB) zlozku. V nasich zemepisnych

podmienkach je to problém — ¢im dlhsiu

drahu UVB svetlo v atmosfére prekonava,

tym menej ho prenikd na povrch zeme. Ked

slnec¢né svetlo dopada pod uhlom mens$im

ako 45° k povrchu (resp. va¢sim nez 45° ku

kolmici), UVB zlozka je prilis slaba.
Slovensko lezi pomerne severne,

medzi 47,5° — 49,4° severnej Sirky,

takze priaznivy sklon slne¢ného

svetlau nas trvd len pol roka —

priblizne od jari do konca leta.

Zjednodusene
plati, ze dostatoc-
na tvorba vitaminu D
je zarucena len vtedy,
ak je tien postavy
kratsi nez samotna

Pocas jesene a zimy je primdlo
postava.

UVB licov na zabezpecenie pri-
meranej tvorby vitaminu D. Preto sa
pocas tohto obdobia prehlbuje deficit.

Navyse slne¢né Iice su ucinné, len ak
zasiahnu nekrytd pokozku. Tak ako aj tenkd
vrstva latky dokdze zabranit spaleniu koze
od slnka, tak zabrdni aj tvorbe vitaminu D.
KedZe sme kultiirne aj klimaticky zvyknuti
chodit plne oblecent aj v teplejsej Casti
roka, v skuto¢nosti st naSe moznosti
ziskat prirodzeny vitamin D obmedzené
ajv lete.

Este viacej si ich znizujeme opalo-
vacim krémom, pri¢om faktor 8 a viac
prakticky zastavuje tvorbu vitaminu D
v kozi.
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Zhrinme si teda nasu
situdciu: V zimnom polroku
vitamin D zo sIne¢ného svetla
neziskame. V letnom obdobi, ked by
sme ho ziskat mohli, aj tak travime vac-
Sinu ¢asu v praci, vnutri v budovach. Na sin-
ku sa ukazeme len rano a popoludni, ked'je
slnko nizsie nad obzorom a uhol lt¢ov mene;j
priaznivy. Aj to len na chvilu, cestou do auta,
do obchodu alebo pocas ¢akania na hro-
madnu dopravu. Sme dékladne, ,slusne”
poobliekani. Utesujeme sa, Ze celoro¢ny
deficit doZzenieme pocas tyzdnovej do-
volenky pri mori, ked'sa natierame
krémami s faktorom 30, 40
alebo dokonca 50.
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Wolfgang Amadeus Mozart patril me-
dzi najvyznamnejsich hudobnych skla-
datelov v dejindch. Zomrel pomerne
mlady, vo veku 35 rokov, a nikdy sa
nedozvieme, aké diela eSte mohol, ale
nestihol vytvorit.

Jeho smrt je opradena tajomstvom
a roznymi, aj pomerne divokymi tedria-
mi. Co ak viak bola v skuto¢nosti jedno-
ducha a predvidatelnd? Cteny citatel uz
ma dostatok informacii, aby si dal doko-
py fakty a urobil z nich zaver.

Mozart zil vo Viedni (48° s. §.) a byval
casto chory, a to najma v obdobi od po-
lovice oktdbra do polovice mdja. Zomrel
v decembri a v obdobi pred smrtou bol
nesmierne bledy. Mozno komponoval
po nociach a spal cez den, hoci v tomto
aspekte nepanuje zhoda. V kazdom pri-
pade pracoval zviacsa v interiéri. Kone¢né
ochorenie pred smrtou niektorf odborni-
ci odhaduju na streptokokovu alebo ind
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infekciu. Mimochodom, podobné okol-
nosti sprevadzali aj imrtie ¢eského génia
Gustava Mahlera.

... alebo hrobar.

Preco je vitamin D taky délezity? Ako
sme uviedli v minulej ¢asti serialu,
v zmysle ,vyzivového konceptu® me-
dicina definovala vitaminy ako ldtky,
ktoré musime prijat stravou v nejakom
minimalnom mnozstve, aby sme pre-
disli tazkym ochoreniam z ich deficitu.
V pripade deficitu vitaminu D sa riesila
krivica (rachitida) — miaknutie kosti, kto-
ré sposobuje tazké deformity chrbtice
u deti. Stanovili sa tzv. odporic¢ané den-
né davky, ktoré postacuji na prevenciu
krivice. Medicina uzavrela vitamin D
ako ,vyrieSent vec” a jeho dalsie funkcie
ostali na okraji zdujmu.

Az v osemdesiatych rokoch 20. sto-
roc¢ia Hope-Simpson, vieobecny lekar,
epidemiolég samouk, objavitel pri¢iny
pdsového oparu a latencie virusu vari-
cella, obratil svoju pozornost ,k slnku®.
Vsimol si totiz pozoruhodny sulad epidé-
mii chripky so slne¢nym cyklom v danom
zemepisnom pasme — epidémie nastavali
presne v opac¢nej ¢asti roka, nez v obdobi
s maximdlnym podielom kolmého slne¢-
ného Ziarenia. Domnieval sa, Ze nejaka
zlozka 7iarenia ma vplyv na virus alebo
na ¢loveka, ale nepoznal presny mecha-
nizmus.
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Dnes ho uz pozndme — prave kolmé
slne¢né 7iarenie vyvoldva najvacsiu tvor-
bu vitaminu D. V lete chripkovy virus sice
Casto preukazatelne cirkuluje v populdcii,
aviak malokedy sposobi ochorenie. Cim
viac sa na jesen slnko kloni k obzoru (ale-
bo je zakryté mrakmi), tym vyraznejsie
rastie chorobnost — epidémie chripky,
ale aj inych respira¢nych ochoreni, vr-
cholia v obdobi okolo zimného slnovratu
a po niom. Ako na jar stipa slnko vysSie,
epidémie postupne vymiznu.

V oblastiach blizsie k rovniku, kde je
slne¢ny svit z geografického hladiska sta-
bilnejsi, sa epidémie chripky vyskytuju
v obdobi, ked slne¢né svetlo clonia dazde.
No a v Austrdlii maja chripkovi sezénu
posunutt... presne podla tamojsej zimy!

Tieto jednoduché suvislosti, ktoré
ludova slovesnost poznd po stdrocia,
dodnes unikaji epidemiolégom na ce-
lom svete. Hocl o nich vedia, odmieta-
ju tato jednoduchu pravdu akceptovat.
A tak vzdy s prichodom jesene pozoruje-
me kampane na chripkové vakciny, zatial
¢o vztah dradov k vitaminu D je, povedz-
me to mierne, velmi vlazny.

Vitamin D sa podiela na tvorbe vyse 200 an-
timikrobialnych peptidov v tele, ktoré po6-
sobia ako prirodzené antibiotikd, zlepsuju
imunitu vodi infekcidm. Produkuji ich mo-
nocyty, neutrofily a mnoho dalsich buniek
vratane epitelovych buniek sliznic a pred-
stavuju dolezitd sicast obrannej linie pltic.

V aktivnej forme 1,25(OH)2D je vita-
min D v skutoc¢nosti steroidny hormén so
silnym imunomodula¢nym dc¢inkom; je
to teda dost kuriézny ,,vitamin®. ZvySuje
ucinnost makrofagov v likvidacii cudzo-
rodych baktérii a zabraruje nadmerne;j
tvorbe zapalovych cytokinov. Prave nad-
mernd produkcia cytokinov sa pritom
spdja s tazkym priebehom chripky alebo
aj ochorenia COVID-19 (pozri Dieta 4 -
5/2020). [1]

Niet preto divu, Ze deficit vitaminu
D sa vyrazne spdja so zvySenou cho-
robnostou, tazkymi priebehmi a umrt-
nostou na sezénnu chripku, ako aj iné
ochorenia dychacich ciest. Dostato¢nd
hladina vitaminu D je pravdepodobne

jednym z najdélezitejsich faktorov ich

prevencie.

U pacientov s tuberkulézou sa zvy-
ajne zisti deficit vitaminu D. Vystavba
sanatorii vo vysokej nadmorskej vyske
bola empirickym a spravnym rieSenim
v ¢ase, ked sa o vitamine D ete ani ne-
vedelo.

Regula¢ny vplyv vitaminu D na imu-
nitu sa prejavuje aj v prevencii portch
stvisiacich s nespravnou reakciou imu-
nitného systému, ako napriklad roztra-
senej sklerézy, reumatoidnej artritidy,
diabetu II. typu a astmy.

Vitamin D reguluje Zivotny cyklus
bunky az po jej riadend smrt (apoptézu).
Stovky vedeckych ¢lankov pojednavaji
o jeho vyzname v prevencii rakoviny,
najmd hrubého ¢reva, prostaty a prsni-
kov; o dalsich druhoch rakoviny sa dis-
kutuje.

Vitamin D podporuje svalovu silu,
¢im zniZuje frekvenciu padania u star-
Sich. V pripade inkontinencie maju byt
plienky len do¢asnou poméckou. Trva-
lym rieSenim je pravdepodobne dosiah-
nutie zdravej hladiny vitaminu D, a to aj
v zaujme rieSenia dalsich problémov su-
visiacich s ochabnutim svalov panvového
dna!

Vitamin D je zaroven dolezity v pre-
vencii demencie a depresii; ktovie kolko
pripadov ,stareckej senility” by vyriesil
lacny a dostupny vyzivovy doplnok...

Hladina vitaminu D v krvi sa meria tes-
tom 25(OH)D. Vysledky mé6zu byt v r6z-
nych jednotkach: nanogram na mililiter
(ng/ml) alebo nanomol na liter (nmol/l),
pricom 1 ng/ml=2,5 nmol/l.

Nazory odbornikov na minimadlnu
hladinu potrebnti na udrzanie zdravia
sa li§ia v rozpiti 16 az 48 ng/ml (40 az
120 nmol/l). Tento ohromny rozptyl
ukazuje, aky zanedbany bol dlhodobo
vyskum vitaminu D. Hladina pod 20 ng/
ml (50 nmol/l) sa pritom inde povazuje
uz za vazny deficit, pricom pod 10 ng/ml
(25 nmol/l) uz nastava miknutie kosti.
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BeZne sa uznava
30 ng/ml (75 nmol/1)
ako hranica medzi deficitom
a normalnou hladinou. Za opti-
malnu sa povazuje hladina 50 az
65 ng/ml (125 az 163 nmol/1), pri-
¢om je pozoruhodné, ze ludia v tomto
pasme mali prakticky nulové riziko
umrtia na COVID-19 (pozri aj Dieta
12/2021 - 1/2022). Za hornt
hranicu normalu sa povazuje
80 ng/ml (200 nmol/l).
(1]

Existujd ndzory, Ze na posilnenie orga-
nizmu v boji proti rakovine si vhodné
hladiny dokonca 65 az 90 ng/ml (163 az
225 nmol/l). Hladina nad 100 ng/ml (250
nmol/l) je uz privysoka.

Deficit vitaminu D je celosvetovy prob-
lém. Tyka sa aj krajin, kde by sme to
vzhladom na zemepisnu polohu necakali
—napriklad v Turecku ma deficit vitami-
nu D az 87 % novorodencov a 67 % ma-
miciek. V $tudii trpeli deficitom tehotné
zeny roznych etnickych skupin —az 97 %
Afroamericaniek, 81% Hispanok a 67 %
Kaukazaniek. Celkovo 82 % malo hladi-
nu < 32 ng/ml (80 nmol/l). Pred¢asne
narodené deti si vo velkom riziku defi-
citu. Mamickdm sa odportica, aby pocas
tehotenstva dbali na svoj prijem vitaminu
D, obzvlast v zimnych mesiacoch.

Na Slovensku je
deficit vitaminu D velmi
casty, a to aj u mladych,
hoci viac postihuje starSich
[udi. Median (najcastejsia hod-
nota) je necelych 20 ng/ml (50
nmol/l), polovica ludi méa hladinu
este nizsiu; 15 % ma dokonca
menej nez 10 ng/ml (25
nmol/I)! Nizke hladiny sa
tykaju aj leta.

Seniori st obzvlast zranitelni, jednak kvoli
oslabenému metabolizmu, jednak kvoli zi-
votnému $tylu (pobyt v interiéri, désledné
zahalovanie tela). V meste v juznom Ne-
mecku mali obyvatelia vo veku 50 aZ 80
pod 20 ng/ml (50 nmol/l), ¢ize mali vazny
deficit, od decembra do marca dokonca
pod 15 ng/ml (87,5 nmol/l), pricom v ja-
nudri takmer padli na hranicu rachitidy
10 ng/ml (25 nmol/l). Iba v auguste a sep-
tembri dosiahli nakratko aspon spodok
normélnej hladiny 30 ng/ml (75 nmol/l),
potom im hladina vitaminu D opit prud-
ko klesla. Juzné Nemecko lezi v rovhakom
geografickom pdsme ako Slovensko a je
podobné aj kultdrne, preto tieto udaje
poskytuju zrejme dobru predstavu aj o si-
tudcii slovenskych seniorov.
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Graf 1 Vyvoj hladiny vitaminu D pocas roku (u oséb vo veku 50 az 80 rokov)
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Podla Cannell et al., Epidemiol. Infect. (2006), 134, 1129 - 1140.

Pozrime si teraz pre zaujimavost iny graf.

Graf 2 Vlyskyt akatnych respiracnych ochoreni podla kalendarnych tyzdriov, SR
v rokoch 2016 - 2018.
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Snad mi da cteny Cditatel za pravdu,
ze v tomto bode zacinaju fakty do seba
priam vzru$ujico zapadat. A aby sme
priblizili krdsu tohto momentu pozna-

nia aj tej Casti Citatelskej verejnosti, ktora
nie su zruc¢nd v ¢itani grafov, vratme sa
k prvému grafu s malou zmenou — obrat-
me zvisla os.

Graf 3 Vyvoj hladiny vitaminu D pocas roku (u os6b vo veku 50 az 80 rokov)
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V grafoch vidime, ako epidémie respi-
raénych ochoreni najviac zdria zac¢iatkom
roka, prave v ¢ase najniz$ej hladiny vita-
minu D. Na jar, ked hladina vitaminu D
zacne stupat, sa epidémie vytratia, aby sa
s novou silou vritili v oktobri, ked hladina
vitaminu D opit pada.

Presne tento obraz sme mohli pozo-
rovat aj pocas ,pandémie” COVID-19.
Bez ohladu na zavadzanie alebo rusenie
opatreni, obmedzent, pouZzivanie respira-
torov alebo ockovanie, jediné, ¢o dokdzalo
ochorenie COVID-19 zahnat kazdoro¢ne
na udstup, bola az prirodzend imunita
opretd o jarné lice prindsajice vitamin D.

Keby sme necakali na jarné lice, ale
zabezpecili aspon pre najzranitelnejsich
dostatok vitaminu D po cely rok, ako to
odporucali aj niektor{ odbornici cenzuro-
vani médiami a ignorovani vlidnou mo-
cou a jej komisiami, kapitolu COVID-19
by sme zrejme uzavreli celkom inym sp6-
sobom a slovenska zem by bola Iahsia o ti-
sice ndhrobkov.

Samozrejme, skeptici povedia, ze
korel4cia neznamena kauzalitu, teda ze
Casova suvislost javov neznamend, Ze me-
dzi nimi existuje pri¢inna suvislost.
LenZe zasadnu dlohu vitaminu
D v prevencii ochoreni dycha-
cich ciest potvrdzuja Stadie.

Davky vitaminu D sa uva-
dzaji v medzindrodnych
jednotkach (skratka IU),
alebo v mikrogramoch (ug),
pricom 1 ug =40 IU.
Odportcana denna davka
vitaminu D je 400 IU (10
wng) denne, u seniorov
800 IU (20 ug), u dojciat
najviac do 1000 IU (25 ug).
ODD je urcend na prevenciu
miknutia kosti, ¢iZze na udrzanie
hladiny nad hranicou tazkého =
deficitu 10 ng/ml. Kym u malych .
deti by sa odporicania v rozsahu 400
az 1000 IU dali eSte povazovat za pri-
merané, u adolescentov a dospelych
vonkoncom nie. .

Tak ako pri vitamine C,
ani privitamine D oficidlna
medicina nedokéazala urcit a ve-
decky preukazat takd dennt davku,
ktora by podla skutoénych potrieb tela
zabezpecovala dobré zdravie. Nazory su
rézne, no niektori odbornici ju uvadzaju
nasledovne: U deti starsich nez 1 rok -
orientac¢ne 1000 IU (25 pg) na kazdych 12
kg vahy. U dospelych 2000 az 5000 1U
(50 az 125 pg) denne, niekedy aj viac.
U tehotnych a dojciacich Zien 4000,
alebo az 6000 IU (100 az
150 pg) denne.
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Pri vystaveni odhalenej vacsiny tela pria-
mym kolmym slne¢nym hi¢om na 15 mi-
nut vznikne v tele az 10 000 TU (250 ug)
vitaminu D, potom sa produkcia zastavi.
Tato dennd davka nemad u beznej popula-
cie preukdzané neziaduce tc¢inky a moze-
me ju pokladat za ¢osi ako najvyssiu pri-
pustni dlhodobt denni davku.

U Iudi s tmavsou pletou je na dosiah-
nutie rovnakej tvorby potrebny dlhsi ¢as,
u najtmavsich typov az 6-ndsobny.

Hoci vykonné opalovacie krémy brania
tvorbe vitaminu D v koZi, pobyt na slnku
bez ochrannych krémov vyZaduje velku
opatrnost. Spalenie koZe totiz prinasa rizi-
ko vzniku rakoviny, pri¢com $kodlivé nie je
len spdlenie ,,ako rak®, ale uz mierny stu-
peii spalenia spojeny so zruzovenim koze.

Pokozku treba od jari postupne privy-
kat na pobyt na slnku, pomaly predlzovat
Cas pobytu, najrizikovejsie casti (nos, krk,

plecia, ruky) chranit klobikom

a oblecenim, vyhybat sa spdleniu

a poskytnit pokozke ¢as na adapta-
ciu. Odolnost pokozky kratkodobo zvy-
Suje Casté pravidelné uzivanie vitaminu C
(pozri Dieta ¢. 10 — 11/2022) a B-komple-
xu. Ak pre bezpec¢ny pobyt na slnku potre-
bujeme krém, rozumne volime ochranny
faktor alebo mé6zeme pouzit niektory pri-
rodny prostriedok na zdklade rastlinného
oleja.

V populdrnych ¢lankoch i v neslavne zna-
mej infografike ministerstva zdravotnictva
sa ako zdroje vitaminu D uvadzaju vajicka,
pecent a ryby. Takéto spravy podporuji
mytus, Ze stravou dokaZeme ziskat dosta-

tok vietkych potrebnych latok. Tak ako pri
vitamine C, ani pri vitamine D to neplati.

Jedno vajicko obsahuje 20 TU vitaminu
D. Uloha z matematiky zdkladnej $koly:
Kolko vajicok by sme museli denne zjest,
aby sme dosiahli prijem asporni na biednej
urovni ODD? Kolko vaji¢ok by bolo tre-
ba na dosiahnutie optimdlneho denného
prijmu 2000 az 5000 IU? Podobne ab-
surdné vysledky ndm vyjdu aj pri peceni
a rybach. Vareny losos, makrela, tuniak
alebo sardinka v oleji obsahuji cca medzi
200 az 350 [Una 100g.

Niektoré zdroje uvadzajui dokonca
mlieko ¢i maslo, no na Slovensku tieto vy-
robky nie si obohacované vitaminom D
ajeho obsah je zanedbatelny.

Jedinym pre nds dostupnym potravino-
vym zdrojom vitaminu D je rybi olej, no jeho
obsah je velkou otdzkou, moze sa vyrazne
Iisit. Najvydatnejsi je olej z trescej pecene
(1360 IU na polievkovi lyzicu = 15 ml).

Rybi olej sa viak musi uzivat uvazene,
pretoze pri davkach viac nez 20ml denne
sauz po 3 tyzdnoch uzivania znizuje zrazan-
livost krvi, ¢o moze byt pri dlhodobejSom
alebo vyssom davkovani aj nebezpecné.

7 tychto dovodov severské krajiny,
ktoré systematicky riesia zdsobovanie
obyvatelstva tymto Zivotne ddlezitym vi-
taminom, pouZzivaju $pecidlne upraveny
obohateny rybf olej s presne stanovenou
davkou vitaminu D.

V slovenskych podmienkach najdo-
stupnej$im a najbezpec¢nej$im zdrojom
vitaminu D pre zimny polrok, ¢i sa ndm
to paci alebo nie, sd vyzivové doplnky.
Dostupné su pripravky s velmi ré6znym
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podielom vitaminu D voci cene a oplati sa
urobit si prieskum trhu.

Vitamin D je rozpustny v tuku, preto sa
najcastejsie predava vo forme olejovych
kvapiek alebo kapsuliek. Treba ho uzivat
s jedlom, ktoré obsahuje tuky, pretoZe vy-
volava tvorbu potrebnych traviacich enzy-
mov. Kvapky zjeme s polievkou, kapsulu
nehryzieme.

Staci jedna davka denne. Metaboliza-
cia najbeznejiej formy —vitaminu D3, trva
od niekolkych dnif az do dvoch tyzdiiov,
podla stavu organizmu a najmi pecene.
Preto je lepsie hladinu udrziavat kazdo-
dennym davkovanim, nez hladat rychle
rieSenia deficitu.

Deficit vitaminu D je zdkerny v tom, Ze tak
ako pomaly vznikd, tak aj pomaly ustupu-
je. Na napravu uz vzniknutého deficitu
a nadobudnutie normalnej hladiny u do-
spelych v Ziadnom pripade nestacia ODD.

Navyse, ak deficit nastal postupne, tak
na trovni buniek moze nejaky ¢as pretrva-
vat aj v pripade, Ze sa ndm podarilo zvysit
hladinu 25(OH)D v krvi na primeranu
droverl.

Ak chceme bezpecne a plynule do-
siahnut priaznivd hladinu vitaminu D,
médZzeme zacat krvnym testom 25(OH)
D, ktory stoji priblizne do 20 eur a pri
prilezitosti preventivnej prehliadky ho
moZe dokonca hradit poistoviia.

Ak sa preukazal deficit, ¢ize hladina
nizsia nez 30 ng/ml, resp. 75 nmol/I,
treba zvazit davky v intervale 2000 az
5000 IU denne, a to skor z jeho vyssej
casti. Ak je deficit vdzneho stupria, na-
priklad hladina nizsia nez 20 ng/ml
(50 nmol/1), je namieste uvazovat skor
o hornej ¢asti rozsahu 5000 az 10 000
IU. Ak je hladina v poriadku, ¢ize 50 az
80 ng/ml (125 az 200 nmol/1), stadi vi-
tamin D uZivat v rozsahu bezného dav-
kovania medzi 2000 az 5000 IU denne,
skorv jeho nizej Casti.

Po 3 mesiacoch znovu podstipime
krvny test a zistime, ako telo zarea-
govalo. To ndm umozni upravit dav-
kovanie alebo ho vysadit, ak médme
dostatok vitaminu D, alebo pocas jari
a leta dobry slnec¢ny prijem.

Ak ¢lovek v zime neuzival vitamin D,
netravil leto vonku na priamom slnku a uz
je tu zimny polrok (najma za polovicou ok-
tobra), tak je pravdepodobne v mensom
¢i vicsom deficite. Ak ide navySe o senio-
ra, ktory sa zdrziaval vicSinou v interiéri
a vonku chodil vzdy plne obleceny, tak je
nejakd miera deficitu takmer ista.
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Ak takyto ¢lovek prave celi vysokému
riziku vazneho infek¢ného ochorenia ale-
bo uz ochorenie zac¢ina, je namieste zvazit
nidzovy zrychleny rezim tpravy hladiny
vitaminu D.

Napriklad pocas lie¢by hospitalizova-
nych na COVID-19 sa odportcalo poda-
vanie az 20 000 IU denne po dobu 2 tyz-
dnov, ¢o sthrnne predstavuje cca 300 000
IU. Niektori lekdri pracovali s este inten-
zivnej$im rezimom, napriklad 50 000 U
denne po 3 dni a potom 20 000 IU den-
ne pocas 7 dni. Cielom tychto rezimov je
urychlend ndprava deficitu, aby imunitny
systém ¢im skor zacal fungovat spravne
a poradil si s infekciou bez vyvolania cy-
tokinovej birky. Dalej sa pokracovalo uz
v beznom ddvkovani a, samozrejme, sa
urobila kontrola hladiny krvnym testom.

Zatial nebola spolahlivo stanovend maxi-
médlna pripustnd dlhodobd dennd davka
vitaminu D. Av3ak tym, Ze vitamin D je
rozpustny v tuku a jeho pripadného nad-
bytku sa telo zbavuje pomaly, na rozdiel
od vitaminov rozpustnych vo vode, exis-
tuje riziko predavkovania.

Predavkovanie sa prejavuje nevolnos-
tou, vracanim, suchom v tstach, tinavou,
bolestami hlavy, zipchami alebo hnackou,
¢astym mocenim, smdadom. Ukladanie
vapnika do mékkych tkaniv méze sposo-
bit problémy s peceriou, srdcom (arytmie),
plicami, tvorbu obli¢kovych kamernov
aviest aZ k trvalému poskodeniu obliciek.

Nastastie, preddvkovat sa vitaminom
D nie je az také JTahké; publikované pri-
pady preddvkovania u dospelych zac¢inali
od davok 40 000 IU denne
po dobu aspor jedného
mesiaca.

Napriek tomu je
vhodnd opatrnost,
pretozZe telo kazdého
¢loveka je jedinecné

Riziku ne-

areaguje svojim anajma 200 pg
vlastnym sposobom. vitaminu K2
denne.

Pri dmysle uzivat s vitaminom D iné lie-
ky treba pozorne $tudovat pribalovy letdk
a konzultovat s odbornikom. ZvySenu
pozornost treba zachovat najmi pri su-
beznej liecbe tiazidovymi diuretikami,
oblickovych kamerioch, sarkoidéze, pseu-
dohypoparatyreoidizme a tehotenstve. Pri
subeZnom uzivani méze stipnut toxicita
srdcovych glykozidov. Pri pseudohypopa-
ratyreoidizme po operacii §titnej zlazy sa
uzivanie vitaminu D zastavuje hned po ob-
noveni jej funkcie.

Pri uzivani liekov a vyzivovych dopln-
kov si treba spocitat celkovi davku vitami-
nu D, ktord obsahuju.

Utinnost vitaminu D mdzu znizovat
viaceré lieky: fenytoin, barbiturity, glu-
kosteroidy, rifampicin a izoniazid.

ziaducich Gcinkov
vitaminu D m6zeme

predist sibeznym

uzivanim horcika

Ludova slovesnost obsahuje okrem iného
pozoruhodne vystizné vysledky empiric-
kych pozorovani nasich predkov. Poznali
nutnost slne¢ného vitaminu pre zachova-
nie zdravia a pri pohlade na grafy uvedené
v tomto ¢lanku oZiva aj dalsie porekadlo —
»marec — poberaj sa starec”. A s nim smut-
na tragickost jeho stdlej platnosti z dovodu
trividlnej a stdle platnej ignorancie voci
jednoduchej a lacnej prevencii.

Mytus ,,strava poskytuje dostatok vita-
minov* dto¢i na pohodlnost, stadovitost
a brani ¢loveku prevziat zodpovednost
za svoje zdravie.

Mnozstvo pripravkov a postupov sa
propaguje ako ,podpora imunity®, no
ak nezabezpec¢ime dostatok vitaminov C
a D, tak akékolvek iné sirupy ¢i tabletky
maju len maly zmysel. A na druhej strane,
kazdy, kto chce zodpovedne a samostatne
pristupovat k svojmu zdraviu, by mal ve-
diet, ze prave tu je za¢iatok akéhokolvek
jeho snazenia, po ktorom mézu nasledo-
vat dalSie kroky. Zdroven su tieto prvé
kroky velmi efektivne a mnohi fudia boli
nasledne prekvapent, Ze chripkovi sezé-
nu mozno prezit bud celkom zdravy, ale-
bo len s minimdlnou chorobnostou.

Vezmime si rddovo 20 eur ako sihrnni
cenu za vitamin C a D na osobu na rok,
porovnajme to so stratenym prijmom po-
Cas praceneschopnosti a cenami vySetreni
a liekov. Ak zvazujeme tvorbu strategickej
rezervy nejakych pripravkov pre pripad vy-
padkov a krizy, tak toto st hordci kandidati.

Dnes uz by Mozart pravdepodobne
na streptokokovu infekciu nezomrel, pre-
toZe na to (zatial) mdame antibiotikad. Avsak
ich naduzivanie ndm sposobuje starosti
v podobe rastiicej rezistencie mikrébov.

Prirodzend imunita nds chrani aj pro-

ti virusom, vod¢i ktorym konvencna
medicina neuznava ziadny uc¢inny
liek (my, samozrejme, vieme o vy-
sokoddvkovom vitamine C — pozri
predoslu cast). [1]
Pokasili sme sa zhrnit najdole-
zitejSie fakty pre pochopenie funkcif
a sposobu pouzitia vitaminu D na podpo-
ru zdravia. Tento ¢lanok m4 viak len infor-
macny charakter, nie je lekarskym odpo-
ricanim a nenahradza lekarske vySetrenie
ani lekarsku konzultdciu o konkrétnych
zdravotnych okolnostiach. Dalie informa-
cie a odborné zdroje, z ktorych vychadza aj
tento ¢lanok, najdete v knihe. [2]

Mgr. Peter Tuharsky
Zdroj:

[1] Starsie ¢isla ¢asopisu Dieta sa daju objednat u vy-
davatela. Predoslé casti serialu najdete aj v archi-
ve na stranke www.dieta.sk alebo (od zadiatku az
po ¢&islo 9/2015) zahrnuté v knihe TUHARSKY,
P.: Hovorme o ockovani... a nebojme sa pytat.
Sollertia, 2016. ISBN 978-80-969294-2-9.

[2] TUHARSKY, P.: Vitamin C a megaskorbicka lie¢ba
- zabudnuty poklad. 1. vyd. Bratislava: Vydava-
telstvo Perfekt, 2014. ISBN 978-80-8046-662-6.
Volne dostupné na adrese: http://rizikaockova-
nia.sk/dok/Vitamin_C-liecba.pdf
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