D-vitamin és a COVID-19 betegség

Tuddsok 20 eurdpai orszag adatait elemezve arra a megallapitasra jutottak, hogy a D-vitamin
hidny a COVID-19 betegség kialakuldsanak és a virus altal okozott haldlozasnak jelentds
kockazati tényezdje. Hipotézisiik az volt, hogy a D-vitamin védd szerepet jatszhat a SARS-
CoV-2-fertdzések esetében.

A tudoményos kozlemény hosszan taglalja az epidemiologiai vizsgalat koriilményeit, én
csupan a kutatds végsd eredményérdl szeretnék tdjékoztatast adni egyszeriien, és konnyen
érthetden.

A D-vitaminszint valamint a COVID-19-esetek szdma, és még inkabb a fert6zés okozta
haldlozas kozott, szignifikans osszefiiggés all fenn. A D-vitaminnak véddé szerepe van az
akut 1égzdszervi fert6zésekkel szemben, ezért potlasa hasznos lehet a SARS-CoV-2-fertézés
elleni védekezésben, kiilondsen a leginkdbb veszélyeztetett, legsériilékenyebb és leginkabb D-
vitamin hidnyos idésebb korosztalyban.

Fentiekkel kapcsolatos egészségvédelmi javaslat az intézmények részére:

A legtobb D-vitamint a napsugarzasnak koszonhetden juttatjuk be a szervezetiinkbe, de
szamos ételben is megtalalhatd, amelyeket érdemes beépiteni az étrendiinkbe. Emellett
bizonyos esetekben, de foleg az életkor eldrehaladtaval, a D-vitamin poétlasat tabletta
formajaban is ki kell egésziteni, mert nem csak az egészséges csontozat fejlddésében van
kulcsfontossagi szerepe, hanem jotékony hatdssal van az izommiikddésre, a szivre és a
keringésre, de legf6képpen az immunrendszer erdsitésében, a virusfertdzésekkel szembeni
védekezésben nélkiilozhetetlen.

Az ¢élelmiszerek koziil legtobb D-vitamin a méjban, tojasban, gombdban, a tejben és a
tejtermékekben, a halakban (szardinia, lazac, tonhal, tOkehal, makréla) és az étcsokoladéban
talalhato.

Javaslom, hogy az intézményi reggelik és vacsordk Osszedllitdsaban a kiilonféle
felvagottak/szalamik helyett szerepeljen minél tobb tojasétel, vagy pl. baromfi m4jbol hazilag
készitett pastétom, halbol, halkonzervbdl 0Osszeallitott kenyérre kenhetd krémek, és
természetesen minél tobb tej-tejtermék.

Nem szabad figyelmen kiviil hagyni azt sem, hogy naponta minimum f¢él 6rat, de lehetdleg
ennél sokkal tobbet tartozkodjunk a szabadban, ugyanis a napsugarak is segitenek a D-vitamin
termelédésében.

Sajnos, ha ezzel a problémaval nem foglalkozunk, és elhanyagoljuk a D-vitamin pdtlasat,
olyan —vitaminhidnyra jellemz6é tlinetek 1épnek fel, mint a fogdgy betegségek
(foginysorvadas), izomgyengeség, ingerlékenység, csontfajdalom, csontritkuls.

Emellett —mint a fentebb emlitett kutatdsi eredmény is igazolta— az immunrendszer
erdsitésében, kiilondsen virusjarvanyok idején— a D-vitaminnak nélkiilozhetetlen szerepe van.
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