Moze vitamin D znizit riziko ochorenia COVID-19?

PRECO POTREBUJEME VITAMIN D?

Vitamin D je nevyhnutny pre spravne fungovanie nasho organizmu. Okrem iného sa podiela na tom,
aby nase sliznice boli neposkodené a celistvé, nakolko prave sliznice su prva bariéra, ktora chrani nas
organizmus pred Skodlivymi patogénmi. Hra tiez rozhodujicu ulohu pri podpore imunitnej odpovede.
Ma protizapalové vlastnosti a prispieva k aktivacii imunitného systému tak, ze zvySuje funkciu
imunitnych buniek, vratane makrofagov, ktoré pohlcuju a ni¢ia cudzorodé mikréby.

KTO BY MAL OBZVLAST zZzVAZIT DOPLNANIE VITAMINU D?

Z imunitnych benefitov tohto vitaminu vyplyva, Ze jeho nizka hladina bude okrem iného spojena aj so
zvySenou nachylnostou na infekcie, choroby a poruchy slvisiace s imunitou. Kto ma zvySené riziko
hypovitamindzy vitaminu D?

e Starsi ludia

Schopnost’ pokozky syntetizovat' vitamin D s vekom klesa. Tiez sa predpoklada, ze starSi fudia
nevychadzaju tak Casto von do prirody a nevystavuju sa dostatoénému pésobeniu sineénému
Ziareniu.

e ludia s obmedzenym pobytom na sinku

Ti, ktori nevychadzaju €asto z domu, alebo fudia, ktori maju z nabozenskych dévodov dlhé Saty. Je
u nich malo pravdepodobné, zZe ziskaju dostatoné mnozstvo vitaminu D zo slne¢ného Ziarenia.

e Ludia s tmavou pokozkou

Vacsie mnozstvo pigmentu melaninu vo vrchnej vrstve pokozky vedie k tmavSej pokozke a k znizeniu
jej schopnosti produkovat vitamin D zo slne€ného ziarenia. Napriklad Afroameri€ania maju zvyCajne
niz8ie hladiny vitaminu D v krvi ako bieli Ameri¢ania.

e ludia s chorobami, ktoré obmedzuju vstrebavanie tukov

Pretoze je vitamin D rozpustny v tukoch, jeho vstrebavanie zavisi od schopnosti Creva absorbovat tuk
Z potravy. Zla absorpcia tukovije spojena so zdravotnymi stavmi, ktoré zahffaju niektoré
formy ochoreni pe€ene, cysticku fibrézu, celiakiu, Crohnovu chorobu a ulceréznu kolitidu. Preto moZzu
mat ludia s tymito diagnézami nizke hodnoty vitaminu D.

o  Obézni ludia

Jedinci s indexom telesnej hmotnosti, BMI 30 alebo viac maju nizSie hladiny vitaminu D v krvi. Obezita
sice neovplyviuje schopnost pokozky syntetizovat vitamin D, ale ukazalo sa, ze vacéSie mnozstvo
podkozného tuku vitamin D zadrziava, a neumozni mu aby sa uvolnil do krvi.

¢ Kojenci

Konzumacia &isto materského mlieka neumoznuje kojencom splnit poZadované hladiny vitaminu D,
preto sa po konzultacii s pediatrom, odporuéa im tento vitamin dopinat. Stadie naznaduju, Zze
materské mlieko matiek, ktoré uzivaju denne doplnky vyzivy obsahujuce najmenej 2 000 IU vitaminu
D3, ma vyssiu hladinu tohto vitaminu.

AKO FUNGUJE VITAMIN D V BOJI S COVID-197?

Jednym z hlavnych ochrannych procesov, ktoré sa aktivuju pri pritomnosti virusu, je produkcia

cytokinov. Cytokiny su bielkoviny, ktoré su neoddelitelnou stc¢astou imunitného systému a zohravaju

dolezitu ulohu pri boji s infekciou a chorobami. Podfa potreby organizmu moéZu jednak podporovat

z4palovu reakciu, vtedy ich nazyvame prozapalové, alebo mézu zapal timit' a vtedy ich nazyvame

protizapalové.

o Prozapalové cytokiny, teda tie, ktoré zapalovu reakciu podporuju, takymto spésobom privolavaju
na miesto zapalu dalSie imunitné bunky, aby im pomohli znicit cudzorody patogén.

e Protizapalové cytokiny, tie ¢o zapal potlacaju, su zodpovedné za to, aby po zni¢eni patogénu
vzniknuty zapal utimili a aby sa zapalené tkanivo dostalo do svojho pévodného stavu.

Je ddlezité, aby boli spominané pro aj protizapalové cytokiny v rovnovahe. Ked nam vsak do tela

vnikne koronavirus, organizmus nafn zareaguje tak, Ze spusti takzvanu cytokinovu burku. Cytokinova

bdrka oznacuje nekontrolované uvolfiovanie prozapalovych cytokinov. Toto neregulované a nadmerné

uvolfiovanie prozapalovych cytokinov vyvola velky zapal, ktory vedie k vaZznemu poSkodeniu tkaniva a

zvySuje zavaznost ochorenia. To je v skutoCnosti aj hlavna pri€ina zlyhania viacerych organov a

syndrému akutnej respiracnej tiesne. Pacienti so zavaznymi pripadmi COVID-19 mali ovela vacsie

hladiny cytokinov ako pacienti s lahkymi priznakmi.

V &tudii sa ukazalo, ze vitamin D uéinne potlaca tvorbu prozapalovych cytokinov, zabrarnuje rozvinutiu

cytokinovej burky a tym chrani pacienta pred tazkym priebehom ochorenia COVID-19.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3649470/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7465887/

AKA JE VHODNA DENNA DAVKA VITAMINU D?

Odporucany denny prijem vitaminu D je 400 az 800 IU alebo 10 az 20 mikrogramov za predpokladu,
Ze mame tabulkové hodnoty, ktoré staci iba udrziavat. AvSak takmer az polovica slovenskej populacie
trpi nedostatkom vitaminu D, priCom najvacsi deficit bol zaznamenany u ludi od 50 do 80 rokov. Preto
mozu deficientni [udia bezpecne prijimat 1 000 — 4 000 IU (25-100mikrogramov) denne. Bez
konzultacie s vasim lekarom urcite viac ako 4000 IU neberte.

CO SA STANE AK UZIJEM PRILIS VELA VITAMINU D?
Hypervitaminéza vitaminu D byva malo Casta, ale pri neodbornom uzivani vitaminu D sa predsa len
mdze objavit. V takomto pripade, pri uzivani prili§ velkého mnoZzstva doplnkov vitaminu D poc¢as
dlhého obdobia, mdze spésobit nadmerné hromadenie vapnika v tele, ¢o mdze oslabit kosti a
poskodit’ oblicky a srdce. KedZze vitamin D, je vitamin rozpustny v tuku, mali by jeho dopinky byt vzdy
v oleji, alebo v Zelatinovych kapsliach, aby sa dobre vstrebal. NajlepSim rieSenim bude ak si date
skontrolovat’ hladinu vitaminu D v krvi, na zaklade ktorej vam doktor odporuéi ten spravny vitaminovy
doplnok a davkovanie pre vas.

VITAMIN D A HORCIK

Rovnako ako akykolvek vitamin alebo mineral, ani vitamin D nemdze fungovat bez toho, aby sa
najprv premenil na formu, ktord nase telo dokaze absorbovat. Cast z podanej davky vitaminu, ktora
sa dostava do krvi a ktoru organizmus redlne vyuZzije sa nazyva ,biologicka dostupnost®.

Biologicka dostupnost vitaminu D zavisi od hor¢ika. Enzymy v peceni a obli¢kach, ktoré metabolizuju
vitaminu D na jeho aktivnu formu kalcitriol, nemézu fungovat bez dostato€ného mnozstva horc&ika.
Studia z roku 2013 zistila, Ze u ludi, ktori konzumovali doplnky s obsahom magnézia, bola nizSia
pravdepodobnost, Ze budu trpiet nedostatkom vitaminu D, v porovnani s fudmi, ktori dostatok hor¢ika
nemali.

Odportéana denna davka horgika je pre dospelych 350 miligramov denne. Hor&ik si mézete dopifat
aj stravou. Medzi potraviny s vysokym obsahom horcika patria napriklad mandle, banany, fazula,
Spenat, horka ¢okolada, avokado, figy, keSu orechy, lanové semienka a brokolica.

STACIi MI DOPLNAT VITAMIN D PRIRODZENOU CESTOU?

Okrem doplnkov mézete prijimat vitamin D aj zo stravy a z pobytu na sinku, no vedci sa vSak
obavaju, ze vitamin D prijaty touto cestou, nie je postadujuci na posilnenie imunity pocas jesennych
a zimnych mesiacov. Z potravy je mozné ziskat iba 50-150 IU denne. Sinko je ako adekvatny zdroj
vitaminu D iba v juni, juli, auguste a mozno pocas sine¢ného septembra, no treba mysliet na to, aby
ste si dopriali slneéné lu€e par minut aj bez opalovacieho krému. Opalovacie krémy s spf faktorom
vy38im ako 8 totiZto blokuju tvorbu vitaminu D.

AKO DOPADLI STUDIE, KTORE SA ZAOBERALI VPLYVOM
VITAMINU D NA COVID-197?
V nasledujucej €asti €lanku sme priloZili niekolko S&tudii, ktoré potvrdzuju pravdivost benefitnych
uc€inkov vitaminu D v boji proti koronavirusu.

e Vjednej znamej Spanielskej Studii davali doktori aktivnu formu vitaminu D 50 [udom
hospitalizovanym s COVID-19. DalSia skupina 26 pacientov vitamin D nedostavala. VSetci pacienti
boli pritom lieCeni rovnakymi lieCivami. Vysledok bol taky, Z2e z 50 fudi, ktorym bol podavany
vitamin D, skon¢il na jednotke intenzivnej starostlivosti iba jeden, ktory nakoniec preZil . Zo
skupiny ludi, ktorym vitamin D podavany nebol, skon€ilo na jednotke intenzivnej starostlivosti az
13 pacientov, €o je polovica. Dvaja z nich bohuZial nepreZili.

e Studia publikovana v &asopise British medical journal hovori o tom, Ze Umrtia na COVID-19 maju
tendenciu byt vysSie v krajinach, ktoré sa nachadzaju dalej od rovnika. V tychto krajinach maiju
ludia nedostatok vitaminu D kvéli znizenému mnozstvu sine€ného Zziarenia, a to najma v zime.

e Studia publikovand vo vedeckom &asopise PLOS One hovori, e u pacientov, ktori mali
nedostatok vitaminu D, bol priebeh ochorenia zavaznejsi. Tito pacienti mali vy3sSiu
pravdepodobnost tazkych priznakov alebo umrtia na COVID- 19.

Aj ked vyskum v tejto oblasti stale pokraluje, je dolezZité si uvedomit, Ze samotné uzivanie dopinkov
vitaminu D vas pred vznikom COVID-19 neochrani, ale posilni imunitu natolko aby dokazala efektivne
s virusom bojovat a aby ste jeho priznaky pocitili €¢o najmenej. Plati to najma u starSich fudi, ktori su
najviac vystaveni riziku vzniku zavaznych komplikacii spojenych s COVID-19.

Zdroj: https://lekar.sk/clanok/vitamin-d-a-covid19


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3765911/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0960076020302764
https://nutrition.bmj.com/content/early/2020/06/14/bmjnph-2020-000110
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