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An to ne la Sa ba ti Raji ć1

vi ta min d

Vi�ta�min�D

iZvLeČeK
KLJUČNE BESEDE: vi ta min D, hor mon, os teo po ro za

Vi�ta�min�D�je�v�maš�čo�bi�to�pen,�li�po�fil�ni�vi�ta�min.�Nje�go�va�po�seb�nost�je,�da�lah�ko�ljud�je�vita�-
min�D3�sin�te�ti�zi�ra�mo�sami�in�zato�ni�smo�od�vi�sni�od�vno�sa�s�hra�no.�Gle�de�na�struk�tu�ro�in
na�na�čin�de�lo�va�nja�v�ce�li�cah�ga�uvrš�ča�mo�med�hor�mo�ne.�Vi�ta�min�D�de�lu�je�kot�hor�mon�in
je�vple�ten�v�šte�vil�ne�pro�ce�se�v�te�le�su.�Na�sta�ja�v�ko�ži�pod�vpli�vom�ul�tra�vi�jo�lič�nih�sonč�nih
žar�kov�B.�Učin�ke�iz�va�ja�po�ve�za�vi�na�je�dr�ni�re�cep�tor,�vi�ta�min�D-re�cep�tor.�Pre�skr�bo�te�le�sa�z�vi�-
ta�mi�nom�D�oce�nju�je�mo�pre�ko�rav�ni�25-hi�drok�si�vi�ta�mi�na�D�v�krvi.�Ne�ka�te�re�ra�zi�ska�ve�na�-
ka�zu�je�jo,�da�ljud�je�z�za�dost�ni�mi�ko�li�či�na�mi�vi�ta�mi�na�D�red�ke�je�zbo�le�va�jo�za�slad�kor�no�bo�lez�ni�jo,
ra�ka�vi�mi,�srč�no-žil�ni�mi�in�av�toi�mun�ski�mi�bo�lez�ni�mi.�Do�da�tek�vi�ta�mi�na�D,�po�po�tre�bi�tudi
kal�ci�ja,�je�ob�vez�ni�del�pre�pre�če�va�nja�in�zdrav�lje�nja�os�teo�po�ro�ze.�Pri�tem�vi�ta�min�D�de�lu�je
na�en�te�ro�ci�te,�tako�da�pos�pe�ši�priv�zem�kal�ci�ja,�in�na�tu�bul�ne�ce�li�ce�v�led�vi�cah,�tako�da�pos�-
pe�ši�nje�gov�po�nov�ni�priv�zem.�Kost�no�tki�vo�za�ra�di�tega�os�ta�ne�zaš�či�te�no�pred�iz�plav�lja�njem
kal�ci�ja�iz�kost�ni�ne.�V�šte�vil�ni�li�te�ra�tu�ri�je�na�ve�de�no,�da�so�do�ber�vir�vi�ta�mi�na�D�mast�ne�mor�-
ske�ribe,�jajč�ni�ru�me�njak,�krav�je�mle�ko,�je�tra�ali�gobe.�To,�kar�je�ne�var�no,�je�vzbu�ja�nje�občut�-
ka,�da�lah�ko�z�več�jo�ko�li�či�no�ome�nje�ne�hra�ne�za�do�vo�lji�mo�po�tre�be�po�vi�ta�mi�nu�D.

ABStrAct
KEY WORDS: vi ta min D, hor mo ne, os teo po ro sis

Vi�ta�min�D�is�a�fat-so�lub�le,�li�pop�hi�lic�vi�ta�min.�Vi�ta�min�D3�can�be�synthe�si�zed�in�the�body
on�its�own,�and�the�re�fo�re�we�do�not�de�pen�dent�on�food�in�ta�ke,�which�is�an�un�com�mon�oc�-
cur�ren�ce.�Ac�cor�ding�to�its�struc�tu�re�and�mode�of�ac�tion�in�cells,�it�is�clas�si�fied�as�a�hor�-
mo�ne.�Vi�ta�min�D�acts�as�a�hor�mo�ne�and�is�in�vol�ved�in�many�pro�ces�ses�in�the�body. It�is
pro�du�ced�in�the�skin�under�the�inf�luen�ce�of�ul�tra�vio�let�rays�B.�It�exerts�its�ef�fects�af�ter
bin�ding�to�the�nuc�lear�re�cep�tor,�the�vi�ta�min�D�re�cep�tor.�The�body’s�supply�of�vi�ta�min�D
is�as�ses�sed�by�le�vels�of�25-hydroxy�vi�ta�min�D�in�the�blood. Some�stu�dies�sug�gest�that�peo�-
ple�with�suf�fi�cient�amounts�of�vi�ta�min�D�are�less�li�kely�to�con�tract�dia�be�tes,�can�cer,�car�-
dio�vas�cu�lar�and�au�toim�mu�ne�di�sea�ses.�Vi�ta�min�D�sup�ple�men�ta�tion,�inc�lu�ding�cal�cium�if
ne�ces�sary,�is�a�man�da�tory�com�po�nent�of�the�pre�ven�tion�and�treat�ment�of�os�teo�po�ro�sis. Vi�-
ta�min�D�acts�on�the�en�te�rocy�tes�by�ac�ce�le�ra�ting�cal�cium�ab�sorp�tion�and�tu�bu�lar�cells�in
the�kid�neys�by�ac�ce�le�ra�ting�its�reab�sorp�tion.�As�a�re�sult,�bone�tis�sue�re�mains�pro�tec�ted
from�cal�cium�lea�ka�ge. Many�li�te�ra�tu�re�re�ports�in�di�ca�te�that�good�sour�ces�of�vi�ta�min�D
inc�lu�de�oily�fish,�egg�yolks,�cow’s�milk,�li�ver�or�mus�hrooms.�The�dan�ger�here�is�the�be�-
lief,�that�we�can�sa�tisfy�our�vi�ta�min�D�needs�by�con�su�ming�larger�amounts�of�the�se�foods.
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Uvod
Po�stro�gi�de�fi�ni�ci�ji�so�vi�ta�mi�ni�sno�vi,�ki�so
nuj�ni�za�živ�lje�nje�in�jih�telo�samo�ne�tvo�ri.

Vi�ta�min�D�je�v�maš�čo�bi�to�pen,�li�po�fil�-
ni�vi�ta�min.�Vo�do�top�ni�vi�ta�mi�ni�se�v�te�le�su
obi�čaj�no�ne�shra�nju�je�jo,�in�če�jih�vne�se�mo
v�telo�v�pre�sež�ku,�se�ve�či�no�ma�iz�lo�či�jo�s�se�-
čem.�Nas�prot�no�pa�se�v�maš�čo�bah�top�ni�vi�-
ta�mi�ni�v�te�le�su�shra�nju�je�jo,�in�če�jih�vna�ša�mo
v�pre�sež�ku,�lah�ko�pri�de�do�hi�per�vi�ta�mi�no�-
ze�(pred�vsem�vi�ta�mi�na�A�in�D)�(1).

ZGrAdBA in tvorBA vitAMinA d
Vi�ta�min�D�je�sku�pi�na�dveh�se�ko�ste�roi�dov�in
nju�nih�pre�snov�kov,�er�go�kal�ci�fe�ro�la�oz.�vi�-
ta�mi�na�D2�in�ho�le�kal�ci�fe�ro�la�oz.�vi�ta�mi�na
D3.�Po�seb�nost�je,�da�vi�ta�min�D3�lah�ko�sin�-
te�ti�zi�ra�mo�sami�in�zato�ni�smo�od�vi�sni�od
vno�sa�s�hra�no.�Vi�ta�min�D2�vna�ša�mo�z�rast�-
lin�sko�hra�no,�ven�dar�se�po�na�či�nu�de�lo�va�-
nja�ne�raz�li�ku�je�od�vi�ta�mi�na�D3,�zato�ju
običaj�no�ime�nu�je�mo�s�skup�nim�ime�nom
vita�min�D.�Gle�de�na�struk�tu�ro�in�na�na�čin
delo�va�nja�v�ce�li�cah�ga�uvrš�ča�mo�med�hor�-
mo�ne.

Iz�7-de�hi�dro�ho�le�ste�ro�la�v�nizu�reak�cij
na�sta�ja�vi�ta�min�D.�Ta�je�eden�naj�po�memb�-
nej�ših�esen�cial�nih�bio�re�gu�la�tor�jev�pre�sno�-
ve�kal�ci�ja�in�fos�fa�ta�pri�viš�je�raz�vi�tih�ži�va�lih.
Sku�paj�s�pep�tid�ni�ma�hor�mo�no�ma�pa�rat�hor�-
mo�nom�(PTH)�in�kal�ci�to�ni�nom�(angl.�cal ci -
to nin,�CT)�vzdr�žu�je�ho�meo�sta�zo�kal�ci�ja�in
fos�fa�ta�ter�ga�zato�uvrš�ča�mo�med�kal�cio�trop�-
ne�hor�mo�ne.�Vi�ta�min�D�de�lu�je�kot�hor�mon
in�je�vple�ten�v�šte�vil�ne�pro�ce�se�v�te�le�su.

Na�sta�ja�v�ko�ži�pod�vpli�vom�ul�tra�vi�jo�lič�-
nih�(UV)�sonč�nih�žar�kov�B.�Naj�več�vi�ta�mina
D�na�sta�ne�ta�krat,�ko�sonč�ni�žar�ki�pro�di�ra�-
jo�sko�zi�at�mos�fe�ro�čim�bolj�nav�pič�no.�To�je
po�le�ti�oko�li�pold�ne�va.�Sonč�ni�žar�ki�vse�bu�-
je�jo� do�volj� UV-žar�kov,� da� spod�bu�di�jo� na�-
stanek�vi�ta�mi�na�D�v�ko�ži,�le�od�apri�la�do
sep�tem�bra�v�ča�su�med�10.�in�16.�uro.�Ko�je
vi�ta�min�D�ak�ti�vi�ran,�v�na�šem�te�le�su�de�luje
kot�hor�mon,�ki�urav�na�va�pre�sno�vo�kal�ci�ja
in�fos�fa�tov�ter�po�ma�ga�mi�ne�ra�li�zi�ra�ti�no�vo�-
na�sta�lo�kost�ni�no�(2).

MehAniZeM deLovAnJA in vir
vitAMinA d
Pri�tem�vi�ta�min�D�de�lu�je�na�en�te�ro�ci�te,�tako
da�pos�pe�ši�priv�zem�kal�ci�ja,�in�na�tu�bul�ne
ce�li�ce�v�led�vi�cah,�tako�da�pos�pe�ši�nje�gov�po�-
nov�ni�priv�zem.�Kost�no�tki�vo�za�ra�di�tega�os�-
ta�ne�zaš�či�te�no�pred�iz�plav�lja�njem�kal�ci�ja�iz
kost�ni�ne.�Vse�opi�sa�ne�učin�ke�vi�ta�min�D�iz�-
va�ja�po�ve�za�vi�na�je�dr�ni�re�cep�tor,�vi�ta�min
D-re�cep�tor�(VDR).�Po�vezavi�z�vitaminomD
VDR�na�ge�net�ski�rav�ni�pos�pe�ši�izra�ža�nje�kal�-
cij�ve�žo�čih�be�lja�ko�vin.�Do�dat�no�vi�ta�min�D
pos�pe�šu�je�mi�ne�ra�li�za�ci�jo�kost�ni�ne,�tako�da
po�dob�no�urav�na�va�gen�sko�izra�ža�nje�kal�cij
ve�žo�čih�be�lja�ko�vin�v�os�teob�la�stih,�in�si�cer os�-
teo�kal�ci�na,�os�teo�pon�ti�na�in�os�teo�nek�ti�na (2).

V�šte�vil�ni�li�te�ra�tu�ri�je�na�ve�de�no,�da�so
do�ber�vir�vi�ta�mi�na�D�mast�ne�mor�ske�ribe,
jajč�ni�ru�me�njak,�krav�je�mle�ko,�je�tra�ali gobe.
Ne�var�no�pa�je�vzbu�ja�nje�ob�čut�ka,�da�lah�ko
z�več�jo�ko�li�či�no�ome�nje�ne�hra�ne�za�do�vo�lji�-
mo�po�tre�be�po�vi�ta�mi�nu�D.�Za�za�ni�mi�vost,
mo�ra�li�bi�zau�ži�ti�šti�ri�por�ci�je�lo�so�sa�(625g)
za�800�med�na�rod�nih�enot�(angl.�in ter na tio -
nal units, IU)�vi�ta�mi�na�D.�V�no�vej�šem�ča�su,
po�se�bej�v�zim�skih�me�se�cih�od�sep�tem�bra�do
apri�la,�so�pre�hran�ska�do�pol�ni�la�edi�ni�za�nes�-
lji�vi�vir�vi�ta�mi�na�D�za�vse.

Pre�skr�bo�te�le�sa�z�vi�ta�mi�nom�D�oce�njuje�-
mo�pre�ko�rav�ni�25-hi�drok�si�(25-OH)�vi�tami�-
na�D�v�krvi�z� la�bo�ra�to�rij�skim�po�stop�kom
imu�noe�sej.�Po�de�fi�ni�ci�ji�Sve�tov�ne�zdravs�tve�-
ne�or�ga�ni�za�ci�je�in�En�do�kri�no�loš�ke�ga�zdru�-
ženja�iz�leta�2011�po�manj�ka�nje�vi�ta�mi�na�D
ozna�ču�je� iz�mer�je�na� ra�ven� < 20 ng/ml
(50nmol/l),�ne�za�dost�no�ra�ven�20–30ng/ml
(50–75nmol/l)�in�nor�mal�no�ra�ven>30ng/ml
(75 nmol/l).�Evrop�ska�agen�ci�ja�za�var�no
hra�no�(angl.�Eu ro pean Food Sa fety Agency,
EFSA)�pri�po�ro�ča�vnos�15 µg/dan� (600 IU)
v�ce�lot�ni�po�pu�la�ci�ji,�sta�rejši�od�ene�ga�leta (3).

UČinKi vitAMinA d
Za�ni�mi�vo�je,�da�EFSA�ne�pri�po�ro�ča�po�ve�ča�-
nih�vno�sov�niti�pri�no�seč�ni�cah,�v�ča�su�do�-
je�nja,�niti�pri�sta�rost�ni�kih�(npr.�po�me�no�pavz�-
nih�žen�skah),�saj�ni�do�ka�zov,�da�bi�po�ve�čan
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vnos�vi�ta�mi�na�D�pri�teh�sta�njih�iz�bolj�šal�pre�-
skr�bo�te�le�sa�(to�rej�zvi�šal�ra�ven�25-OH�vi�-
ta�mi�na�D�v�krvi)�in�s�tem�pris�pe�val�k�več�-
ji�trd�no�sti�ko�sti�(4). Ra�zi�ska�ve�po�tr�ju�je�jo,�da
je�tre�ba�pre�pre�či�ti�zgolj�po�manj�ka�nje�vi�ta�-
mi�na�D,�ker�to�lah�ko�os�la�bi�kost�no�tki�vo,�po�-
ve�ča�ni� vno�si� pa� ni�ma�jo� do�dat�ne�ga� po�zi�-
tivne�ga�učin�ka,� če�prav� se�uži�va�jo� sku�paj
s�kal�ci�jem�(5). In�šti�tut�za�va�ro�va�nje�zdravja
v�Slo�ve�ni�ji� pri�po�ro�ča�dnev�no�vnos�20 µg
dnevno�(800 IU)�(6).

Gle�de�na�šte�vi�lo�ra�zi�skav�se�za�ni�ma�nje
za�učin�ke�vi�ta�mi�na�D�iz�leta�v�leto�po�ve�čuje.
Pri�otro�cih�po�manj�ka�nje�vi�ta�mi�na�D�pov�zro�-
ča�ra�hi�tis�z�de�for�ma�ci�ja�mi�ko�sti.�Pri�sta�rej�-
ših�pov�zro�ča�os�teo�ma�la�ci�jo –�meh�kost�ko�-
sti�z�bo�le�či�na�mi�v�ko�steh�in�mi�ši�cah,�kar�je
za�ra�di�iz�gu�be�mi�šič�ne�mo�či�po�ve�za�no�tudi
z�zlo�mi.�Po�sa�mez�ne�ra�zi�ska�ve�so�po�ka�za�le
vpliv�vi�ta�mi�na�D�na�imun�ski�si�stem.�Števi�-
lo�okužb�di�hal�je�bilo�zna�čil�no�viš�je�pri�testi�-
ra�nih�z�niz�ko�rav�njo�vi�ta�mi�na�D�(7). Vi�ta�min
D�ima�vlo�go�v�sin�te�zi�pro�ti�mi�krob�nih�pep�-
ti�dov� s� stra�ni�mo�no�ci�tov� in�ma�krofa�gov.
Preva�len�ca�ko�ro�nar�ne�bo�lez�ni,�srč�ne�ga�po�-
pušča�nja�in�pe�ri�fer�ne�ar�te�rij�ske�ok�lu�ziv�ne
bo�lez�ni�je�viš�ja�pri�ose�bah�z�niz�ko�rav�njo�vi�-
ta�mi�na�D�(8). V�skla�du�z�ra�zi�ska�vo�NHANES
III�(Na�tio�nal�Health�and�Nu�tri�tion�Exa�mi�-
na�tion�Sur�vey)�je�niz�ka�ra�ven�vi�ta�mi�na�D
v�po�ve�za�vi�s�po�vi�ša�nim�krv�nim�tla�kom,�pre�-
ko�mer�no�te�le�sno�te�žo,�in�zu�lin�sko�re�zi�sten�-
co�in�glu�koz�no�in�to�le�ran�co�(9).

Do�da�tek�vi�ta�mi�na�D,�po�po�tre�bi�tudi�kal�-
ci�ja,�je�ob�vez�ni�del�pre�pre�če�va�nja�in�zdrav�-
lje�nja�os�teo�po�ro�ze.�Vi�ta�min�D�ima�ugod�ne
učin�ke�na�ske�let�no-mi�šič�ni�si�stem.�Me�ta�-
ana�li�ze�ka�že�jo,�da�do�da�tek�vsaj�800 IU�vi�ta�-
mi�na�D�dnev�no�us�pe�šno�zmanj�ša�tve�ga�nje
za�pad�ce� in�ne�vre�tenč�ne�zlo�me,�vključ�no

z�zlo�mom�kol�ka�(10, 11). Pra�vil�no�je�to�rej,
da�pri�vseh�z�os�teo�po�ro�zo�v�pr�vem�me�se�-
cu�zdrav�lje�nja�za�pol�ni�mo�za�lo�ge�vi�ta�mi�na
D�s�ho�le�kal�ci�fe�ro�lom�(vi�ta�min�D3)�2.000 IU
(50µg)�dnev�no�ali�14.000 IU�te�den�sko�(Pli�-
vit�D3�10�kap�ljic�dnev�no�ali�70�kap�ljic�en�-
krat�te�den�sko).�Na�da�lju�je�mo�z�vzdrže�val�nim
od�mer�kom� ho�le�kal�ci�fe�ro�la� 800–1.000 IU
dnev�no�ali�5.600–7.000 IU�te�den�sko�(12). Ti
od�mer�ki�vi�ta�mi�na�D�so�var�ni�in�v�skla�du
s�se�da�nji�mi�med�na�rod�ni�mi�pri�po�ro�či�li�(13).
Po�zad�njih�smer�ni�cah�naj�bi�ime�lo�dnev�no
uži�va�nje�vi�ta�mi�na�D�bolj�ši�uči�nek�kot�ob�-
ča�sno�je�ma�nje�ve�li�kih�od�mer�kov�vi�ta�mi�naD
(14). Dva�krat�ali�tri�krat�več�je�vzdr�že�val�ne
dnev�ne�od�mer�ke�vi�ta�mi�na�D�po�tre�bu�je�jo�vsi
z�in�dek�som�te�le�sne�mase�(ITM) >30�kg/m2

in�bol�ni�ki,�ki�jem�lje�jo�zdra�vi�la�pro�ti�epi�lepsi�-
ji,�glu�ko�kor�ti�koi�de�ali�zdra�vi�la�pro�ti�HIV (15).

Pri�bol�ni�kih�s�pri�mar�no�os�teo�po�ro�zo�jih
je�smi�sel�no�do�da�ti�le�pri�okr�nje�nem�de�lova�-
nju�led�vic�(oči�stek�krea�ti�ni�na�< 60ml/min),
ko�je�pre�tvor�ba�ho�le�kal�ci�fe�ro�la�v�ak�tiv�no�ob�-
li�ko�po�memb�no�zmanj�ša�na�(16). Ak�tiv�ne�ob�-
li�ke�vi�ta�mi�na�D�(al�fa�kal�ci�dol,�kal�ci�triol)�po
ne�ka�te�rih�po�dat�kih�zmanj�ša�jo�tve�ga�nje�za
zlo�me�vre�tenc�in�ima�jo�ugo�den�uči�nek�na
mi�šič�no�moč�ter�na�pre�pre�če�va�nje�pad�cev
(17). Ak�tiv�na�ob�li�ka�vi�ta�mi�na�D�se�jem�lje
vsak�dan,�al�fa�kal�ci�dol�en�krat�dnevno,�kal�-
ci�triol�pa�dva�krat�dnevno,�ker�ima�krat�ko
raz�po�lov�no�dobo.�Ob�zdrav�lje�nju�z�ak�tiv�nimi
ob�li�ka�mi�vi�ta�mi�na�D�je�tre�ba�za�ra�di�ne�var�-
no�sti�raz�vo�ja�hi�per�kal�ce�mi�je�in�hi�per�kalci�-
u�ri�je�dva�do�šti�ri�ted�ne�po�uved�bi,�nato�pa
red�no�na�tri�do�šest�me�se�cev,�do�lo�či�ti�se�rum�-
ski�kal�cij�in�po�mož�no�sti�tudi�kal�cij�v�se�ču.
Če to�ni�mo�go�če,�rabo�ak�tiv�nih�ob�lik�vi�ta�-
mi�na�D�ods�ve�tu�je�mo�(18).
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