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94. D-vitamin

A D-vitamin zsirban oldddé vegyiiletek gyiijténeve, amelyek koziil a D2-vitamin (ergokalciferol) és
a D,-vitamin (kolekalciferol) a legfontosabbak egészségiink szempontjabol [Norman 1980].

A D2-vitamin novényi eredetii és Eurdpaban tiltott 6sszetevd étrend-kiegészitékben. Amikor
D-vitamin-p6tlasrdl vagy D-vitamint tartalmazo étrend-kiegészitordl beszéliink, akkor gyakorlati-
lag mindig D,-vitaminrdl van szo, ez ugyanis a természetes D-vitamin-forras az emberek szamara.
Egyébként a legtdbb kutatasban [Armas 2004, Heaney 2011, Lehmann 2013] azt taldltak, hogy
a D,-vitamin hatékonyabb, mint a D2-vitamin, de természetesen volt ettdl eltérG eredményre is
példa [Biancuzzo 2013].

A D-vitamin, ami a nap hataséra, illetve élelmiszerekbdl és étrend-kiegészitokhdl a szervezetbe jut,
biolégiailag inaktiv, a szervezetben atalakitasra (hidroxildcio) van sziikség az aktivaldsahoz. Kozismert,
hogy a D-vitamin klasszikus értelemben véve nem vitamin, hanem hormon [Norman 2006].

A D-vitamin szervezetre gyakorolt hatasai koziil talan a csontanyagcsere-tdmogatas a legismertebb
[Cranney 2007] (el6segiti a bélrendszerben a kalcium felszividasat is [Harrison 1979)]), de természete-
sen ezenkiviil szamtalan egyéb kedvezd hatast fejt ki a szervezetben — pl. inzulintermelés- és miikddés,
izomm(ikodés, immunvalasz, gyulladassal jard folyamatokra adott vdlasz, sejtndvekedés és differencia-
|6dds tdmogatasa sth. [Holick 2006, Norman 2006]. Hianya okozhat fibromialgidt (iziileti és kétGszoveti
betegség), depressziét és kronikus faradtsagot is [Prabhala 2000].



Az immunsejtjeink rendelkeznek D-vitamin befogadéasara alkalmas receptorokkal, ami azt je-
lenti, hogy D-vitamin mindenképpen sziikséges az immunrendszer megfeleld miikddéséhez.

A D-vitamin-p6tlasndl a mindséggel nem fordul el gyartdi triikkozés, tehat ezeknél a termékeknél
nem a molekulaformat érdemes nézni, hanem a
1. koncentraciot,
2. ahordozo kozeget
3. és a D-vitamint kisérd (az adott termékben a D-vitamin mellett Iév6) egyéb anyagokat, azok
molekulaformajat, koncentréciojat.

Erdemes tudni, hogy annak ellenére, hogy maga a D-vitamin rendkiviil olcs6, szakmai vélemé-
nyem szerint sokszor tul kis koncentracidban alkalmazzak. A térvényi maximum 4000 NE a napi
adag felnGtteknek.

A D-vitamin felszivodasa olajos kbzegben a legjobb, ebbdl is a halolajos a legkedvezibb, amelyet
az MCT-olaj kovet. Ezért lehet6ség szerint érdemes folyékony halmazallapotli termékeket elény-
ben részesiteni a porkapszulakkal és tablettakkal szemben.

A D-vitamin megfeleld hasznosulasahoz tébb anyag jelenlétére van sziikség a szervezetben, ezért
lehetdség szerint figyelj a kovetkezdkre:

D-vitamin és magnézium
A D-vitamin hasznosulasa nem megfelel§, amennyiben a szervezet magnéziumszintje elmarad az opti-
mélistdl [Uwitonze 2018]. AWHO adatait alapul véve az Amerikai Egyesiilt Allamok felndtt lakossagénak
kb. haromnegyede kevesebb magnéziumhoz jut, mint a javasolt (420 mg/nap), ezért tigy gondolom,
hogy az, aki D-vitamint pétol, a megfelel6 hasznosulas érdekében gondoskodjon magnéziumbevitelrd
is (a kiilonbdzé magnéziumformakrdl a 70.7. fejezetben olvashatsz). Egyébként a magnéziumban gaz-
dag étrend csokkenti a D-vitamin-hidny kialakulasanak esélyét is [Deng 2013].

A magnézium és a D-vitamin alapvetd tapanyagok a csontok egészségéhez, a kalcium és a
K,-vitamin mellett. Normal magnéziumszint sziikséges a D-vitamin aktivéldsahoz, amely szaba-
lyozza a kalcium és a foszfor metabolizmusat, igy biztositva a csontok egészségét.

D-vitamin-szint megallapitasarol

A D-vitamin-szint mérésére kétféle tesztet szokds hasznalni. A leggyakrabban hasznalt,
olcso teszt a kalcidiolt (egy inaktiv forma), mig a masik, sokkal dragabb (ezért ritkabban
hasznalt) teszt a kalcitriolt (az aktiv forma) méri.

1. Akalcidiol- (25-hidroxi-D-vitaminnak is nevezik) teszt arra hasznalatos, hogy infor-
mécidt nyerjiink arrol, hogy a szervezetnek megfeleld-e a D-vitamin-ellatottsaga.
Tehat ez nem a mar hasznosult D-vitamint méri, hanem csak a rendelkezésre all6t.

2. A kalcitriol- (1,25 dihidroxi-D-vitaminnak is nevezik) tesztet pedig arra hasznaljuk,
hogy informéaci6t nyerjiink arrol, hogy a vese elegendé mennyiségl kalcidiolt ala-
kit-e at aktiv kalcitriolld. Tehat itt a mar hasznosult D-vitamint lehet mérni.
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A kalcidiol mérésének az a gyenge pontja, hogy nem az aktiv, hasznosult D-vitamin kon-
centraciojat hatarozza meg, a szakmai cikkek szerint pedig kizardlag a kalcitriol mérése
nem ad teljes képet a szervezet D-vitamin-ellatottsagarol [Holick 2004].

Ezért az a véleményem, hogy mindkett6t érdemes meghatarozni. Csakhogy mivel a kal-
citriolteszt draga, ezért ezt nem szoktak mérni (csak egyediil a kalcidiolt).

D-vitamin és A-vitamin

A D- és az A-vitamin ardnya meglehet6sen nagy gyakorlati jelentGséggel bir, ugyanis vannak olyan
receptorok, amelyeket az A-vitamin és a D-vitamin csak egyiitt tud aktivalni. Amennyiben viszont
til sok A-vitamin van jelen, akkor az A-vitamin leszoritja a D-vitamint a receptorokrol. Ha ezt
leforditjuk a gyakorlat nyelvére, mégpedig, hogy étrend-kiegészitdbdl potlunk D-vitamint, akkor
felmeriil a kérdés, hogy mennyi A-vitamin legyen mellette az adott termékben, hogy az ne legyen
tll sok, de tdl kevés se?

A szakirodalom meglehetdsen sziikmarki ebben, mert inkdbb a széls6ségekrdl lehet informa-
ciot talalni. PI. nagy dézist (5000-50 000 NE/nap) D-vitamin-pétlas hosszu idén keresztiil sem
okozott problémat [McCullough 2019], a nagy ddzisi (10 000 NE/nap) A-vitamin-pétlas viszont
novelte a csonttorések kockazatat [Feskanich 2002]. A kutatasokban nem vizsgaltak az A-, D- és
K,-vitamin kozotti 0sszefiiggésrendszert, hanem csak egy-egy dolgot, amibél szerintem nem lehet
érdemi kovetkeztetést levonni az A- és D-vitamin aranyaira vonatkozdan.

Ezt a részt fontosnak tartom kiegésziteni a sajat tapasztalataimmal, mert segithet megérteni ezt
a kérdést. Amikor évekkel ezel6tt egy D-vitamin-potlasra alkalmas terméket fejlesztettiink, azt
tapasztaltuk, hogy az eredeti 1:1 D-vitamin—A-vitamin ardnynal csak a kalcidiolszint ndvekedett
valamelyest, a kalcitrioltszint viszont nem emelkedett. Amikor viszont lecsokkentettiik az A-vi-
tamin koncentracidjat a D-vitaminhoz képest, akkor mind a kalcidiolt, mind pedig a kalcitriont
sikeriilt megemelni, illetve a termék a normal tartomdnyba hozta ezeket az értékeket, azoknal,
akiknél eleve alacsony volt.

Ezért az a szakmai véleményem, hogy egyidejii alkalmazas sordn kevés A-vitamint érdemes
csak szedni a D-vitamin mellé, tehat egy termékbe nem lehet beletenni a teljes napi D-vita-
min-mennyiség mellé a teljes napi A-vitamin-mennyiséget. Ez nem azt jelenti, hogy a napi A-vi-
tamin-dézis nem lehet tébb, csak a kiegészitd A-vitamin-potlast idében célszerii elkiiloniteni a
D-vitaminétol.

Ez iigyben egyébként konzultaltunk egy elismert, amerikai szakemberrel, aki megerdsitette
a mi kis kisérletsorozatunk eredményét, és vazolta, hogy a tengerenttlon egyre tobb gydgyitast
végz6 szakember Kiiloniti el idoben a D- és A-vitaminok potlasat.

(Osszességében tehat azon az éllasponton vagyok, hogy A-vitaminbdl a teljes napi sziikségletet
nem célszer(i egyiitt, egy id6ben bevinni a D-vitaminnal, csak id6ben elkiilénitve. Ha teljes napi
ddzisokat néziink, akkor az 1:1 koriili D-vitamin—A-vitamin aranyt jonak gondolom.

Szeretném itt azt is megjegyezni, hogy a hazai piaci tapasztalataim és ismereteim alapjan az
étrendkiegészit6-gyartok ilyen tényleges hatast vizsgald teszteket egyaltalan nem végeznek. Ter-
mékfejlesztések soran legjobb esetben is a csak a szakirodalmi adatokat hasznaljak fel.



FONTOS

Mivel a multivitaminokban, varandésvitaminokban stb. a D-vitamin mellett az egész napi A-vi-
tamin-dazis ott szokott lenni, ezért szerintem a multivitaminok érdemben, szinte kivétel nélkill,
gyengén teljesitenek a D-vitamin-pétlashan (pl. a kalcidiol- és kalcitriolszint egyiittes névelé-
sében).

D-vitamin és K-vitamin
A multivitaminokndl, amelyek nem tartalmaznak érdemben elég K,-vitamint, de D-vitaminbdl
normélis mennyiséget (a napi adagban), joggal meril fel a kérdés, hogy K,-vitamin hianyaban
mennyivel gyorsitjak fel az érelmeszesedést? Ugyanis a K -vitamin felel azért, hogy a kalcium a
csontanyagcserében keriiljon felhasznaldsra, hianyaban pedig az érfalakra rakddik le.

Ezért nagyon fontosnak tartom, hogy aki D-vitamint pdtol, nagyon iigyeljen arra, hogy j6 ming-
ségli K,-vitamint is szedjen. Ez tobb szempontbol kihivés lehet, ezért a részletekrdl a K-vitamino-
kat targyald, 9.6 fejezetben irok.

ERDEKES

A D-vitaminokat tartalmazo, folyékony termékekben rendszeresen van E-vitamin is. Van olyan
gyartd, aki hosszasan jellemzi az E-vitaminok el6nyeit, de a helyzet az, hogy ezekben az ese-
tekben az E-vitamin csak antioxidans tartdsitdszerként van a termékekben, nem pedig hato-
anyagként.

Vegan D_-vitamin
Napjainkban meglehetésen nagy vasarléerét képviselnek a veganok, ezért a kiiléinbozé gyartok
igyekeznek aktivan megszolitani ezt a célcsoportot. A vildgpiacon vegan D,-vitamin is kapha-
t6, amelyet jobban megvizsgaltam, mert ez teljesen felforgatja az eddigi miiszaki ismereteinket
(D,-vitamint a ndvények nem tudnak szintetizalni). Erdekes mddon errdl a felfedezésrdl nincs
lektoralt szakirodalmi publikéacio, ami gyan(ssa tette a dolgot. Jobban utanajarva kider(ilt, hogy
van egy amerikai szabadalom, ami egy olyan technoldgiat ir le, ami algabdl allit el6 koleszterint,
majd abbdl D,-vitamint, de ennek a szabadalomnak a fenntartasi dijat nem fizették, ezért ,elha-
gyatott” (angolul: abandoned) statuszban van [Avila 2011], ami nem jellemz6 hozzaallas, ha valaki
egy egyedi technoldgia megoldasat tartja a kezében. Még mélyebbre asva kiderilt, hogy egy kb.
kétfds indiai cég van az egész mogétt, akik az Egyesiilt Allamokbdl (is) kiszolgaljék a vilagpiacot.
A nyomozasom soran kideriilt informécick alapjan 99%-os valdszinliséggel allitom, hogy to-
vabbra sincs vegan D_-vitamin, hanem egyszeriien atcsomagoljak és atnevezik a sima D,-vitamint,
amit aztan eladnak vilagszerte az étrend-kiegészité gyartéknak, akik nem fognak kérdezéskodni,
hiszen igy mar extra profit érhet6 el, ezen az egyébként filléres ari anyagon. A fogyasztoknak
pedig a szervezete nem, csak a pénztarcaja karosodik ett6l a mutatvanytol.

(Osszességében elmondhatd, hogy a D-vitamin-pétlasra csak egyetlen molekulaforma &ll ren-
delkezésre (36. tabldzat), ezért itt inkabb arra kell figyelni, hogy a D-vitamin mellett legyen elegen-
dd K,-, A-vitamin és magnézium is a megfeleld biohasznosuléshoz.
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36. tablazat Etrend-kiegészitokben hasznalhatd D-vitamin-formak.

D-vitamin-forma Jellemzés

kolekalciferol D,-vitamin, gyakorlatilag minden étrend-kiegészitG ezt a moleku-

(cholecalciferol) laformat tartalmazza. Nincs kiilonbség az egyes gyartok termékei
kozott.

vegan kolekalciferol Vegan D,-vitamin, amely valdjaban nem az (D,-vitamin csak az

(vegan cholecalciferol) allatokban képzodik). Az egész csak egy megtévesztés, maga a
vegan D,-vitamin egyenlG a hagyomanyos D,-vitaminnal.

ergocalciferol D2-vitamin, novényi eredetli, nagyon kevés étrend-kiegészitében

(ergocalciferol) van jelen. Tiltott az Eurépai Unidban.

Napjainkban valdsziniileg mindenkinek érdemes volna D-vitamint pétolnia (persze testreszabva).
Nézziik, hogy milyen esetekben alakulhat ki nagyobb eséllyel D-vitamin-hidny [Bergstrom 1975,
Ziegler 2006]:

o az északi szélesség 35 fok felett (kb. Marokkotdl északra) él6knél, magas épiiletekkel beépitett
tertileteken, illetve kdrnyezetszennyezés hatasara [Agarwal 2002, Datta 2002];

* idGsebb korban (az dregedd bér kevesebb D-vitamint szintetizal), elhizas esetén (kevesebb,
élelmiszerekhdl és bdron keresztiil felvett D-vitamin van a szervezetben, a D-vitamin a testzsir-
ban lerakodik [Wortsman 2000]);

o sitétebb bdriieknél;

o Kkevés napfény hatasara (kevés szabadban téltott id6, zart 6ltozék [Guzel 2001], naptej haszna-
lata;

e nem elegendd étrendi D-vitamin-bevitel;

¢ a D-vitamin-felszivddas nem megfeleld (pl. Crohn-betegség, colidkia, hasnyalmirigy miikddési
zavara, vékonybélben felszaporodd baktériumok, gyomor-/bélrendszeri miitétek stb.) [Sitrin
1978, Stein 2014];

e gydgyszerek, amelyek csokkentik a D-vitamin-szintet (pl. gorcsoldok);

e anyatejes taplalas esetén, ha a csecsemd nem kap D-vitamin-tartalmu étrend-kiegészitot.

Szeretném kiemelni, hogy a vegan étrend D-vitaminban kiiléndsen alacsony [Larsson 2002]. A
D-vitamin felszivodasat ndveli a béltraktusban talalhatd epe és zsir [Raimundo 2015].

FONTOS

A D,-vitamin tiltott kozmetikai Gsszetevé Eurépaban, ezért a D,-vitamin-tartalmd krémeknek
nincs forgalomba hozatali engedélye. Ettdl fiiggetleniil kaphatdak ilyen krémek a piacon, csak
azokon hamis engedélyszamok vannak feltiintetve. Ez f6leg akkor kritikus, ha probléma torténik
egy fogyasztonal, mert akkor nem lesz felelds gyartd/forgalmazo.

Meglehetdsen kozismert, hogy a hivatalos ajanldsok a D-vitamin pétlasat illetden elég kicsik. A
torvényileg engedélyezett maximum 4000 NE/nap, de sok esetben ennek a tobbszordsei azok a
ddzisok, amelyek hatasosnak bizonyultak.

A koztudatban az van, hogy a zsiroldékony vitaminokkal, igy a D-vitaminnal is nagyon vigyazni



kell. Err6l azt érdemes tudni, hogy a legtdbb, hiperkalcémidval (magas kalciumszint) jaré D-vita-
min-toxicitas esetében a bevitt napi adag min. 40 000 NE volt [Vieth 1999], de bizonyos esetekben
mar 25 000 NE/nap adagnal is megfigyelhetd volt a toxicitas [Paterson 1980]. Tehat nagyon biz-
tonsagosnak tekinthetd a 4000 NE/nap ddzis feln6tteknek.

A D,-vitamint célszeriien reggel érdemes bevenni (ha valaki kalciumot is pétol, akkor azt pedig
este).

A D-vitamin eldsegiti a kalcium felszivodasat [Khazai 2008], egyiitt szedve K, -vitaminnal javitja a
csontslirliséget, tdmogatja a sziv egészségét és annak anyagcsere-miikddését, illetve csokkenti
az érelmeszesedés kockdzatat. Amennyiben a szervezetben a D- és K,-vitamin szintje optimélis,
(igy az pozitiv hatassal van az inzulinszintre és a vérnyomasra is [Ballegooijen 2017]. A K,-vitamin
optimalis szintje egyébként kritikus ahhoz, hogy elkeriiljiik az esetleges D-vitamin-tuladagolasbol
szarmaztathat6 egészségligyi problémakat. A kalcium és a D-vitamin szinergikusan egyiittmdi-
kodve tdmogatja a vazizomzat izomfunkcidit [Khazai 2008], és javithatja az angolkdrban szenvedd
gyermekek allapotat is [Thacher 2014].

A hormontartalmu fogamzasgatlok gatolhatjak a csontok egészséges fejlddését [Scholes 2010,
Scholes 2011].

A D-vitamin szedése emeli a vérszérum magnéziumszintjét [Al-Daghri 2014], és ez a hatas foként
a tdlsulyosaknal relevans [Farhanghi 2009].

A magnézium kofaktor a D-vitamin bioszintézisében, szallitdsaban és aktivalasaban [Rosanoff
2016], és mar kizarélag a magnézium pétlasa is novelheti a D-vitamin-szintet [Deng 2013].

Az egyiittes D-vitamin- és magnéziumhiany viszont néveli a sziv- és érrendszeri betegségek, a cu-
korbetegség, anyagcserezavarok és a csontrendszer fejlddési zavarainak kockézatdt [Rosanoff 2016].

A D-vitamin szedése ndveli a szelén szintjét a vérszérumban [Al-Daghri 2014].

Kutatasok szerint csecseméknél a vashidny a D-vitamin felszivodasi zavardhoz vezet, de a vashi-
anyos dllapot hatékony kezelése javitja ezt a problémat [Heldenberg 1992].

A tiid6gyulladasra szedett, isoniazid és rifampicin hatéanyagu gydgyszerek megzavarhatjak a D-vita-
min anyagcseréjét, és kimutathaté D-vitamin-hidnyhoz vezetnek csakugy, mint a gorcsoldok szedése.

Piaci példak és egy kis szamitas
A D-vitamin pétlasat illeten jellemzden két nagy termékkategdria van a piacon.
1. csak D-vitamint tartalmazé monokomponensii termékek
2. és a D-vitamint egyéb vitaminokkal egyiitt tartalmazoé kombinalt termékek.

Tobbszor emlitettem, hogy a D-vitamin mint alapanyag igen olcsd. Nézziink egy konkrét szamitéast
erre, amikor olyan arral szamolok, amely kisebb gyartéknak elérhetd, a nagyobb cégek ennél
sokkal olcsobban véasarolnak D-vitamint, tehat az 6 egy termékre es@ alapanyagkéltségiik kisebb.
A most bemutatott szdmok tehat kis cégek onkéltségeire vonatkoznak (37. tablazat).

A kapott eredmények alapjan elmondhato, hogy a piacon pl. ,,szuper kiszerelésben” kinalt 2000
NE dozisu D-vitamin-tablettdban maga a D-vitamin 0,2 Ft/adag-ba keriil, amit ha felszorzunk, és
2 havi adagra vetitjiik, akkor kijon, hogy a D-vitamin &ra 12,1 Ft/60 tabletta lesz (37. tdbldzat).
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37. tablazat A D-vitamin dra kiilonboz6 lebontasban.

D-vitamin- 1 adag 1 havi* 2 havi**
koncentracio D-vitamin ara, Ft adag ara, Ft adag ara, Ft
4000 NE 0,40 12,1 24,2
3200 NE 0,32 9,7 19,4
3000 NE 0,30 9,1 18,2
2000 NE 0,20 6,1 12,1
1600 NE 0,16 4.8 9,7
1000 NE 0,10 3,0 6,1

* 30 napra elegendd adag.
** 60 napra elegendd adag.

A monokomponens(i termékek onkoltsége tehat igen alacsony, ami megmagyarazza, hogy miért
olyan népszerii ez a kategéria a gyartok korében. Fogyasztoként ilyenkor teljesen logikus, hogy
azt kell valasztani, amelyik a legolcsdbb (s mds forrashdl pdtolni az egyéb fontos anyagokat,
mint a K, -vitamin, A-vitamin és magnézium), ezért killonb6zG gyartoi er6feszitések érhetdek tetten
a kommunikéciéban, hogy az 6 termékiik kiilonlegesebbnek t(injon, vagy nehezebben lehessen
dsszehasonlitani.

Van, akik azt csinaljak, hogy eltéré szamu kapszulat/tablettat tesznek a flakonba, hogy az dsz-
szehasonlitas nehezebb legyen. Pl. 60 helyett 70 db-ot. llyen esetben is természetesen mindig a
legolcsdbbat érdemes vélasztani, mert egy egyszer(i osztassal objektiven lehet latni a fajlagos arat
(Ft/kapszula), illetve arkiilonbséget.

Egy monokomponensii termék kiildnlegesnek tiinhet, ha pl. a hordozéolaj elényeirdl irnak. igy

sziiletett meg a mediterran diéta bizonyos el6nyeit is magaban foglalé D-vitamin-csepp, amelynek

az olivaolaj a hordozdja. A valdsagban pedig ezt igy, eleve bekeverve lehet megvenni a vilagpiacon.
Ezek a bldd dolgok egyébként futdszalagon gyarthatoak a kdvetkezd modszer segitségével:

A PubMed (https://pubmed.nchi.nim.nih.gov/) a vildg egyik legnagyobb orvos-bioldgiai szakcikk-
adatbazisa, ahol nagyjabdl egymillid j, lektoralt cikk jelenik meg évente. Ide kell felmenni és a
példanknal maradva beirni a keresébe, hogy ,,vitamin D olive oil”. Amikor ezeket a sorokat irom,
78 taldlat van erre, és a 6. az, ami a mediterran diéta el6nyeit el6szor megemliti mar a cimben.
Az Gtlet tehat adott, a ,,tamogatd szakirodalom” is megvan, mar csak csiirni kell egy kicsit a sza-
vakat, és megsziiletik egy ,kiilonleges termék”.

Ez a mddszer egyébként szinte barmire miikadik, igy javaslom, hogy kelld 6vatossaggal kezeld
azt, ha egy monokomponensii termék til sok mindent tud a gyartéja/forgalmazodja szerint.

Egyébként, ha mar itt tartunk, akkor az olivaolaj nem is a legjobb hordozéja a D-vitaminnak (a
hordozd a hatdanyag-felszivodast [is] segitheti).

Ugyanezért kiilonleges a monokomponens(i ,,vegan” D-vitamin is, amely, ha jobban utanajarunk,
kider(il, hogy nem az. Bar, ha nem nézzilk az atverésrészét, a vegan fogyasztok a szervezetiik
szamara egy kedvezd, jo mindségli vitamint kapnak, csak persze dragabban.



A kombinalt termékek jellemzden zsiroldékony A-, D-, E-, K-vitaminokat tartalmaznak, és egyér-
telm(ien hatékonyabbak, azaz hatasaikban teljesebbek lehetnek. Szerencsére egyre tbb ilyen van
a piacon, de persze senkinek ne legyen illizidja, mert itt is vannak kiskapuk.

Mivel a kombinalt termékek esetén a K -vitamin a legdragabb dsszetevd, és torténetesen ez
az egy Osszetevd adja egy ilyen termék dnkdltségének 80+%-at, ezzel van a legtébb visszaélés.
Ki fogja észrevenni, ha pl. ,nagy dézist K-vitamint” kommunikalt egy gyartd, és a termékben nem
K,-, hanem K -vitamin van. (A K- és K,-vitaminokrol érdemes &tolvasni a K-vitaminrdl sz6l6, 9.6.
fejezetet ennek a példanak a tokéletes megértésehez. It csak az a lényeg, hogy a K -vitamin tobb
mint 660 000%-Kkal keriil tobbe, mint a K. -vitamin és a K -vitaminnak nincs is érdemi szerepe a
csontanyagcserében, holott itt erre lenne szilkség.) Ez az egész triikkdsen, csak az dsszetevik
felsoroldsabal deriil ki, mert a hatéanyag-tablazathan csak K-vitaminkeént szerepel (38. tdbldzat).

Egyébként a példatermék tobb sebbdl is vérzik, mert az E-vitamin hatéanyagként van feltiin-
tetve, de ilyen kis koncentracidban inkdbb csak tartésitdszer.

Nagyon gyakori megtévesziése a fogyasztoknak az is, hogy ilyen termékekben a K,-vitamin bio-
I6giailag inaktiv, un. cisz térszerkezeti formdjat alkalmazzak. Ezt sajnos csak laborvizsgalatokkal
lehet bizonyitani, de egy termék gyanusan olcsé ara erre utalhat. A feltételes méd hasznélata a
megfogalmazasban itt tehat indokolt, a cimkérdl ezt bizonyitani nem lehet.

38. tablazat Példa D-, A-, E-, K-vitamin komplex.

Aktiv hatoanyagok 1 kapszulaban NRV*%
D-vitamin 26 mcg 520%
A-vitamin 695 mcg 87%
K-vitamin 120 mcg 34%
E-vitamin 24 mg 15%

* Napi beviteli referenciaérték felndttek esetén.

Osszetevok: mikrokristalyos cellulz, kroszkarmelléz-natrium, talkum, hidroxipropil-metilcelluldz,
polivinil-alkohol, szilicium-dioxid, zsirsavak magnéziumsoi, dl-alfa-tokoferil-acetat, polietilén-gli-
kol, retinil-acetat, fillokinon, kolekalciferol.

ERDEKES
Mivel a D-vitamin nagyon olcso alapanyag, ezért népszerii ,csalitermék” a kiilonboz6, f6leg
atverésekre specializalodott cégek korében. Az egyik ilyen cég ,norvég mindségii”, monokom-
ponensii D-vitamint tartalmazd terméket kinal ingyen, és csak a postakoltséget kell kifizetni.
A honlaprdl megtudhattam a kovetkezoket: ,biztos lehetek benne, hogy a termék Norvégia-
ban késziil, a legjobb, legtisztabb és legtermészetesebb alapanyagokbdl”, illetve hogy a D- vita-
min étrend-kiegészitk formajaban beveheté maximalis napi adagja 2000 NE, amit az ,,Egész-
ségligyi és Epidemioldgiai Tandcs Etrend-kiegésziték Csoportja” llapitott meg 2019-ben.
Az EU-ban egyébként mar régdta 4000 NE a napi maximalis ddzis D-vitaminbdl, és ilyen
nevii tandcsot se lehet taldlni az interneten.
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A lényeg az, hogy a csali ligy van dsszeallitva, hogy maga a postakoltség teljes mértékben
fedezi ennek a terméknek az onkoltségét (szerintem még profitot is termel), de az igazi atverés
az, hogy a netes vasarlaskor elfogadott ,altalanos szerzddési feltétetekben” (amelyet ugyebar
senki nem olvas végig), az aprobetiis részben le van irva, hogy ezzel a vasarld feliratkozott a
cég adathazisaba, és havonta fogjak kiildeni neki a csomagokat benne kiilonbdz6 termékekkel.
Természetesen mar sulyos 6sszegekért.

Tehat ha valami latszdlag ingyen van, akkor nagyon is indokolt elolvasni az aprobetiis ré-
szeket, mert ez ilyenkor nem a segit6 szandékrol szol. A cég egyébként lengyel hatter(, tehat
az esetleges jogsérelmeket se tdl egyszerii elrendezni.

Sok gyartd kétféle D-vitamint tart forgalomban, és ennek gazdasagpszicholdgiai okai vannak. Az
egyik pl. 1800 NE/adag D-vitamint tartalmaz, mig a ,forte verzié” pl. 2500 NE/adagot. Ez mar-
kans, majdnem 40% koncentraciokiilonbség. A forte verzié dra csak 400 Ft-tal legyen tobb, mint
a masike.

Ha a konkrét szamokat nézziik, akkor a helyzet az, hogy a D-vitamin gyakorlatilag min. 50%-
kal olcsébb, mint egy sima napraforgdolaj (ugyanolyan érral szamolva, mintha valaki bemegy egy
élelmiszerboltba, és megveszi).

Mivel a D-vitamin ennyire olcso, ezért a forte verzid tobblettkoltsége ez esetben kb. 5 forint
lesz, igy gyartéi szempontbol 5 forint befektetéssel extra profit érhetd el, mert vélhetdleg a vasar-
I6k tobbsége a forte verzidt fogja vasarolni (hiszen abban 40%-kal tobb hatéanyag van).

A LENYEG LENYEGE
Ha csak D-vitamint tartalmazo, monokomponensii terméket szeretnél venni, akkor azt
vedd, ami a legolcsobb.

Ha jo minGséget szeretnél, akkor arra figyelj, hogy a D-vitamint tartalmazo termékben
legyen még transz formaju K-vitamin (min. 50-75 mcg) és valamennyi A-vitamin. Tovabba
nem szabad elfelejteni, hogy a D-vitaminhoz magnéziumot is pétolni kell, valamilyen jol
hasznosuld formaban (errél bévebben a 70.7. fejezetben olvashatsz).




