Nedostatak vitamina D - opasniji nego sto se mislilo
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Naucnici desetlje¢ima ve¢ znaju da manjak vitamina D uzrokuje rahitis i druga oboljenja kostiju.
U novije vrijeme, medutim, otkrivena je i povezanost niske razine vitamina D u tijelu s nizom
drugih bolesti kao $to su neki oblici raka. Ljudsko tijelo stvara vitamin D izlaganjem sun¢evom
svijetlu. Pa, ipak, neka od najsuncanijih podrucja u svijetu biljeze najviSu stopu nedostatka
vitamina D. Nekoliko je faktora koji doprinose opasno niskoj razini vitamina D u krvi, u zemljama
Srednjeg Istoka, Afrike i Azije.

Zdravlje kostiju ovisi o vitaminu D, kaze Ambrish Mithal iz indijskog Drustva za istrazivanja
mineralne gustoée kostiju:

"Vitamin D apsorbira kalcij u naSem tijelu i pomaze da on dopre do kostiju. Manjak tog vitamina
rezultira slabim kostima, a kad su kosti slabe, lako se savijaju i lome."

Dobiti dovoljno vitamina D relativno je jednostavno, nastavlja Ambrish Mithal:

"Glavni je izvor suncevo svjetlo. Vitamin D proizvodimo pod utjecajem ultraljubicastih zraka koje
dobijamo od suncéeva svjetla. Organizam ga stvara u kozi."

Ali, prema nedavnom izvjestaju Medunarodne zaklade za osteoporozu, neka od najsuncanijih
podrucja svijeta imaju najvecu stopu manjka vitamina D. Rezultat je to ispitivanja koje je
Zaklada provodila tijekom tri desetlje¢a. Ambrish Mithal jedan je od dvoje koautora izvjestaja.
Nedostatak vitamina D, kaze on, globalni je fenomen, ali u nekim zemljama taj je problem
posebno izrazen. U Indiji, npr. i Libanonu. Gotovo 80%, negdje i viSe, gradskog stanovnistva u
tim zemljama pati od znacajnog nedostatka vitamina D. Ambrish Mithal ukazuje na nekoliko
faktora:

"Oni koji zive blizu ekvatora rjede pate od nedostatka vitamina D, ali na tu €injenicu ponekad
utiCu neki drugi faktori kao $to su pigmentacija koze, manje aktivnosti na otvorenome, veca
povrSina koze pokrivena odjevnim predmetima."
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Stru¢njak za vitamin D Michael Holick, iz Medicinskog centra Univerziteta Boston, objasnjava
zasto ljudi tamnije puti imaju nize razine vitamina D od onih svijetle puti, Cak i kada Zive u istoj
zemlji:

"Njihov melanin, koji kozu §titi od prekomjernog izlaganja sun¢evom svjetlu, sprje€ava ih i u
stvaranju vitamina D, to je glavni razlog. Stoga, Amerikanci africkog porijekla trebali bi biti
izloZeni suncu tri do pet puta duze od bijelaca kako bi mogli stvoriti istu koli¢inu vitamina D."

Koautorica izvjeStaja Medunarodne zaklade za osteoporozu — Ghada El-Hajj Fuleihan, iz
Medicinskog centra pri American University, u Bejrutu — objadnjava zasto ljudi u zemljama
Srednjeg Istoka mogu puno vremena provesti na otvorenome, a pri tome ne apsorbirati dovoljno
vitamina D:

"U srednjeisto&nim zemljama, veliki broj ljudi nosi tradicionalnu, konzervativnu odjeéu. Zene,
pak, modernijih nazora, koje tu odjeéu ne nose, rabe puno zastitnih krema. Cak i zastitni faktor
tako nizak kao $to je Sest ili osam u tim preparatima mozZe potpuno sprijeCiti sposobnost koze
da stvara vitamin D."

To i jest jedan od razloga, kaze Ghada El-Hajj Fuleihan, zasto zene opcéenito imaju manje
razine vitamina D. Manjak tog vitamina izaziva novu zabrinutost. Novija medicinska otkrica,
kaze Michael Holick, ukazuju na opasnost puno vec¢u nego $to se mislilo do sada:

"Ono ¢ega nismo bili svjesni do prije desetak godina, to je da vitamin D moZe smanijiti opasnosti
od mnogih kroni€nih bolesti — od dijabetesa, multiple skleroze, reumatoidnog artritisa, zaraznih
bolesti kakve su tuberkuloza i gripa, a moze smanijiti i opasnosti od sréanog i mozdanog udara, i
8to je najvaznije — od smrtonosnih oblika raka."

Vitamin D je moguce dobiti i pravilnom ishranom. U Sjedinjenim Drzavama i nekim drugim
zemljama, nekim prehrambenih proizvodima dodaje se vitamin D. Michael Holick, medutim,
upozorava da to nije dovoljno:

"Djeci je potrebno hiljadu jedinica dnevno, adolescentima i odraslima dvije hiljade. Prehranom
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nije moguce dobiti adekvatnu koli¢inu vitamina D."

Michael Holick i drugi stru¢njaci, poput Ghade El-Hajj Fuleihan, sada preporucuju da se malo
viSe vremena provodi na suncu:

"Potpuno smo svjesni opasnosti od raka koze, ali savjetujemo pronalazenje nekog sretnog
kompromisa, recimo — prvih desetak minuta, tri puta sedmicno, na suncu bez zastitnih krema,
kako bi koZza mogla proizvesti vitamina D, a potom je mozemo zastititi od sunca."

Za one koji vise vremena provode u zatvorenome, njen je savjet — uzimanje vitamina D kao
dodatak ishrani. lako je u Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji reCeno da veéina ljudi dobija
dovoljno vitamina D od sunceva svjetla i putem prehrane, u svjetlu novih istrazivanja i njihovih
rezultata, pokrenula je vlastito i mozda ¢e izdati nove preporuke.

Izvor: VOA News
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