— szennyezett leveg6jl kornyezetben él6 gyermekek, szocidlisan hatranyos
helyzetld csecsem6k és kisgyermekek, intézményben gondozott
kisgyermekek;

— gyakran megbetegedd csecsemdk, hosszas kdrhazi bennfekvés utan.

A D-vitamint mindig szdjon keresztiil, cseppekben illetve nagyobbaknak drazsé
formdjaban adagoljuk. A cseppet kozvetlenll a baba szajdba vagy nyelvére
cseppentjik, vagy egy kanal anyatejbe cseppentve adjuk oda.

A D-vitamin nemcsak a csontok szempontjabdl igen fontos, hanem az
immunrendszerre is kedvezden hat, és tumorellenes hatast is gyakorol. Szamos
adat van arrél, hogy a jé virusellenes immunitashoz sziikség van megfelel6 Ds-
vitamin szintre, illetve a D-vitamin hidnynak szerepe van a COVID-19-re is jellemz6
sulyos szovédmények rizikéjaban. A D-vitamin valdjaban nem csak vitamin, hanem
hormon (szteroidhormon), amely csokkenti a gyulladast és fokozza a virusellenes
célzott immunvdlaszt. Voltaképpen tehat nem specidlis hatds érvényesiil, hanem a
szervezet ellendlldképességét ndveli a virustamadas esetén.

Felhaszndlt irodalom? és egyéb tudnivaldk a gyermek.ro honlapon.
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1 A Tajékoztatd elsésorban az Egészségligyi Minisztérium érvényben 1évé irdnyelvére
tdmaszkodik (Ghidul privind evaluarea si terapia deficitului de vitamina D la gravida, nou-
nascut si copil, anexa 1 din Ordinul MS nr. 1240/09.08.2019).

D-vitamin az egészségunk szolgalataban

A D-vitamin (kalciferol) zsirban old6dé vitamin. Legaktivabb formaja a D3-
VITAMIN (kolekalciferol), amely bérben, ultraibolya sugarak (napsugarzas)
hatasara keletkezik. Gyermekek és fiatalok bérében kb. kétszer olyan intenziven
képzddik D-vitamin, mint az id&sekében, de ezt a folyamatot tobb tényezé
befolydsolhatja: az éghajlat, a légkori szennyezddés, a napozas, a szabadban valé
tartézkodds, a bér festenyzettsége (a sotét bérszin hatranyt jelent), genetikai
tényez6k. Nagyon kis mennyiségben ételekbdl is hozzajuthatunk D-vitaminhoz. D-
vitaminban gazdag a maj, tojassarga, halmdjolajok és a D-vitaminnal dusitott
termékek.

A D-vitamin elGsegiti a kalcium
és foszfor felszivodasat a bélcsatornabdl,
és kozvetlendl befolyasolja a
csontképzést. A D-vitamin  hidny
gyermekekben ANGOLKORT (rachitis)
okoz, ez lényegében csontosoddsi zavar,
amely leginkabb a novekedési porcokat
érinti. Kovetkezményei: a csontvégek deformalddnak, az eliilsé kutacs késébb
zarul, a fogzas is késik, a fogzomanc gyenge, fejletlen. Az angolkér manapsag mar
enyhébb formaban jelentkezik, leginkabb a 3-18 hdnapos koruak kézott.

A D-vitamin
adagoldsat nem
befolyasolja a
kutacs mérete!

A D-vitamin szintjének mérését mindig orvos kezdeményezi, mivel a sulyos
D-vitamin hidnyban szenvedd gyermek rendszerint krénikus betegségben szenved.
Ezek kozil leggyakoribbak: a csont- és kotdszoveti betegségek, elhizds, maj és
veseelégtelenség, felszivddasi zavarok, endokrin megbetegedések. Klinikai
tanulmanyok alapjan a D-vitamin hianynak szerepe lehet mindkét tipusu

Jelentése

sulyos D-vitamin hiany
mérsékelt D-vitamin hiany
enyhe D-vitamin hidny
NORMAL D-VITAMIN SZINT
kdérosan magas D-vitamin szint

D-vitamin szintje vérben
0-12,5 nmol/lI (0—5 ng/ml)
12,5 - 25 nmol/I (5-10ng/ml)
25-50 nmol/l (10-20 ng/ml)
50 - 250 NMOL/L (20-100 NG/ML)
250 nmol/l (100 ng/ml) felett




cukorbetegség kialakuldsaban. A D-vitamin normalis szintje 50-250 nmol/l (= 20-
100ng/ml).

A D-vitamin vérszintjének meghatdrozdsa a kdvetkez6 esetekben indokolt:

novekedési zavarok, serdilGkori csontosodasi zavarok, krénikus
vesebetegségek, felszivoddsi zavarok, egyéb kronikus betegségek;
terhesség: 18 éves kor alatt vagy 35 éves kor felett, 3 terhesség utan,
cukorbeteg terhesnél, elhizas esetén (30 testtomeg index felett);

D-vitamin hidnyos szoptaté anyak.

Viszonylag gyakori a D-vitamin TULADAGOLAS is, amelynek tiinetei:

étvagytalansag, hanyas, székrekedés, hasfijas, a sulyndvekedés ledlldsa vagy
lelassuldsa, tovdbba a lagyszovetek elmeszesedése, veseké képzddés. Hogy ne
fordulhasson elg, figyeljiink a tapszerek és tejitalok D-vitamin tartalmaral

Romanidban csecsem&k szamara két készitmény van gydgy-
szerként engedélyezve: Vigantol Oil, ill. Vitamina D3,
mindkett6 500 N.E.-t tartalmaz cseppenként, ami jol
megkozeliti az ajanlott 400 N.E. értéket. Adago-
ldsa tehat 1 csepp/NAP, emelt adag csak
orvosi utasitasra. Nagyobb gyermekek
szamara ajanlhato a Vigantolette
ragotabletta 500, ill. 1000 NE
kiszerelésben, adagolasa 1 tbl/nap.

MIT KELL MEG TUDNUNK MA A D-VITAMINROL?

Az élet els6 ezer napjaban, a magzati életet is beleértve, fontos a megfelel

tdpanyag-, asvanyianyag- és vitaminbevitel, ugyanis a novekedés és fejlédés
legintenzivebb szakaszat jelenti ez a peridédus. Csecsemd&k és kisgyermekek D-
vitamin pétlasa kotelezd, hiszen az anyatej viszonylag kevés D-vitamint tartalmaz.
A 6 hénap utan bevezetett babaételek fontos D-vitamin forrasok (tojassarga, maj,

hal).

Javasolt D-vitamin ADAGOLAS a legujabb szakmai ajanlas alapjan (N.E. =

nemzetkozi egység):

A terhesség lll. trimeszterében: nyari idészakban napi 400 N.E., mig hideg
évszakban vagy hianyos tdplalkozds esetén,
koérnyezetben 800 N.E.

A helyes tapldlkozasra vald nevelés: a csecsemd kizadrdlag anyatejjel vald
tapldlasa az élet elsé 6 honapjaban, sziikség esetén D-vitaminnal dusitott

szennyezett levegdjl

tdpszerek haszndlata, a tehéntej- fogyasztas keriilése 1 éves kor alatt, D-
vitaminban gazdag ételek rendszeres fogyasztdsa gyermek-korban.
Megfelel6 napozas: 10-30 perc napon toltott id6 elegend6 a vitamin
megfelel§ szintl termel6déséhez, ami napi 2000 N.E.-t is jelenthet,
levegbztetés mar az elsé héttél kezdve, tengerparti kura évente 10-12 nap
(ezalatt nem adunk D-vitamint), aktiv mozgas a szabadban.

7 napos kortdl folyamatosan 18 hénapos korig, 400 N.E. naponta ( = 1
csepp/nap)

18 hodnapos kortdl a novekedés befejeztéig csak a hideg évszakban,
szeptembert6l-majusig adunk D-vitamint, 600 N.E. naponta ( = 1 csepp
naponta)

Nemzetkozi ajanlasok a D-vitamin adagolast egy egész életre javasoljak.

A D-vitamin mellett csecsemének és kisgyermeknek kalcium adagolas
abban az esetben javasolt (50 mg/kg/nap), ha a gyermek nem fogyaszt 400
ml tejet naponta.

EMELT ADAG, vagyis napi 1000 N.E. D-vitamin (2 CSEPP) javasolt a kovetkezd
esetekben:

kis csecsem@k, ha az anya nem részesilt D-vitamin pétlasban a terhesség
alatt;

koraszilott és sorvadt csecsemdk az elsé 6 hdnapban;

téli évszakban szlletett csecsemdk 4 hdnapos korig;



