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A D-vitamin potlas hatdsa egészséges egyének felsd és also végtagjainak

izomerejére: meta-analizis

Tomlinson P. B., Joseph C., Angioi M. J. Sci. Med. Sport 2015. 18. 575-580.

A D-vitamin szteranvazas szerkezetli hormon, B gytrii-
jén nyitott szén-szén kotést hordoz. Ilyen formaban a
Ds-vitamin biologiailag inaktiv, aktivalasahoz a majban
25(OH)Ds-vitaminna, majd a vesében, hidroxilezéssel
Ds;-dihidroxivitaminna [24R,25(OH).Ds] kell atalakul-
nia. A D-vitamin klasszikus ,,vitaminszeri” csont- €és
izomhatasa a kalcium-anyagcsere egyensulyat hivatottak
fenntartani, mig hormonalis hatdsait a D-vitamin recep-
torhoz kapcsolddva fejti ki. A D-vitamint elterjedt élelmi-
szerekbOl (tojassargajabol, sos vizi halakbol és majbol)
vonjak ki, azonban napfény hatdsara az emberi borben is
szintetizalodik. Tobb mint egymillidard ember D-vitamin
hidnyos szerte a vilagon, a felnétt népesség 36-70%-a
szenved D-vitamin hidnytol.

A D-vitamin szdmos formaban eldéfordul; a leggyako-
ribb ezek koziil az epidermisben, UV-B besugarzas hata-
sara képz6dd Ds-vitamin. A D-vitamin haromféle alakja
ismert: a kolekalciferol (inaktiv, nem-hidroxilalt forma);
a vérmintakban a D-vitamin koncentraci6 indikatoraként
meghatarozott kalcifedol, és az aktiv vitamin, a kalcitriol.
Ezen feliil, szupplementaciora is a D;-vitamin a leggyak-
rabban hasznalatos, a gombakban provitaminként eléfor-
dul6 ergokalciferollal, mas néven D2-vitaminnal egyiitt.

A D-vitamin az immunreakciok gatlasaval kedvezden
hat az immunbetegségekre. A szérum kalcium szint fenn-
tartasaval a csontok egészégét is javitja. D-vitamin hiany
esetén fokozott a korfolyamatok, példaul sziv-érrendsze-
11 betegségek, egyes rakféleségek, és a kognitiv karoso-
das kialakulasanak kockazata.

A kozelmultban dsszefliggést mutattak ki a D-vitamin
hiany és a csokkent izomerd kozott. A vazizom rostokon
D-vitamin receptorokat azonositottak és megallapitottak,
hogy ezek az izomban zajlo fehérjeszintézisben kozre-
mitkodve segitik az izom novekedését.

Uj keleti meta-analizisek arrél szamoltak be, hogy
D-vitamin potld kezeléssel igyekeznek fokozni az elesett
allapotti, D-vitamin hianyos, iddsebb ndk izomerejét.
Ebben a tanulmanyban a szerzok attekintik a D-vitamin
potlas fiatal, egészséges egyének felso, illetve alsd vég-
tagjainak izomerejére kifejtett hatasait randomizalt vizs-
galatok eredményei alapjan.

Modszerek

3 adatbazisban (PubMed, Web of Knowledge, és Scopus)
végeztek szamitogépes irodalomkutatast. A talalatok
kontrollos, valamint randomizalt-kontrollos, 18-40 éves
vizsgalati alanyok izomerejét és szérum D-vitamin kon-

centracidjat meghatarozd tanulmanyokat azonositottak.
Az izomerdre és a D-vitamin szintre vonatkozé adatokat

a felso és az als6 végtagok izomerejének valtozasat stan-
dardizalt atlagok kiilonbsége alapjan elemzd meta-
analizis céljara kigytijtotték.

Eredmények

7 tanulmany felet meg a bevalasztas szigora kritériumai-
nak. A szinvonal értékelése alapjan mindegyik tanulmany
,,JO mindségli” volt. Haromszaztiz, 21,5-31,5 éves felndtt
(67% nd) adatait gy(jtotték ki. A tanulmanyok idétarta-
ma 4 hét és 6 honap kozott valtozott; az alkalmazott dozis
4000 NE/nap — 60.000 NE/hét volt. A felso, illetve az
als6 végtagok izomerejében mutatkozo, standardizalt
atlagos kiilonbség 0,32 volt. Ez amellett szol, hogy a
D-vitamin potlas szignifikdnsan novelte a vizsgalati ala-
nyok felsé (p=0,005), illetve also (p=0,04) végtagjainak
izomerejét.

Megbeszélés

Ez a mddszeres attekintés a D-vitamin potlas alsé és felsd
végtagi izomerdre az egészséges, 18-40 éves népesség-
ben kifejtett hatasat kivanta értékelni. A tanulmanyok
megerdsitették, hogy a D-vitamin poétlas szignifikansa
noveli a fels6 és az als6 végtagok izomerejét.

A vizsgalati alanyok izomerejének novekedésérél
beszamolo6 tanulmanyokban 14.000-60.000 NE/hét d6zis-
ban adagoltak a D-vitamint 4-6 honapon at. Azt talaltak,
hogy a napi adagolas elénydsebb, mint ha nagyobb dozi-
sokat alkalmaznak hosszabb id6kdzonként. A D-vitamin
kiilonbozo adagolasa és a kiilonféle terapias sémak alkal-
mazasa eltéré mértékben valtoztatja meg az izomerdt.

A vizsgalati terv részeként kalciumpoétlast alkalmazo
tanulmanyok koziil haromban nem észlelték az izomerd
szamottevd valtozdsat Mindegyik tanulmany soran
D-vitamint is adtak szajon at.

6 tanulmany soran adtak Ds;-vitamint, azonban egyi-
kiik nem jeldlte meg pontosan, hogy annak mely tipusat
Egy 1j keletd szemletanulmany kimutatta, hogy a
Ds-vitamin hatasosabb a szérum D-vitamin koncentraci-
6janak novelésére. Ennek feltehetden az az oka, hogy a
Ds-vitamin gyorsabban metabolizalédik, mint a
Ds-vitamin, ezért a szérumszintje is gyorsabban csokken.
A vitaminp6tlas idétartama jelentdsen kiilonbozott az
egyes tanulmanyokban. A szignifikans valtozasrol besza-
mol6 vizsgalatban kozel kétszerannyi D-vitamint adtak
hetente, mint a kiilonbséget nem észleld tanulmanyban.

A D-vitamin poétlassal kapcsolatos tovabbi nehézség,
hogy a normal szérumszintrél eltéréek a nézetek. Az
optimalis koncentraciot a 62-200 nmol/l [24,8-80,1 ng/
ml] kozotti tartomanyban jelolik meg, azonban az ,,elég-
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telenség” és a ,hiany” meghatarozasai kiilonbozok.
El6szor is egységes terapias sémat kellene kidolgozni;
csak ez utan keriilhet sor nagyobb szabast, randomizalt-
kontrollos vizsgalatokra. Az chelyiitt feldolgozott tanul-
manyok soran az optimalis D-vitamin szérumszint eléré-
séhez sziikséges adagolassal szamoltak. A kutatasok
azonban felvetették, hogy az izomeré megfelelé mértékii
noveléséhez sziikséges lehet a szérumszintet az optimalis
D-vitamin koncentracio (>50 nmol/l [20 ng/ml]) folé
novelni.

Egyik tanulmanyban sem szamoltak be D-vitamin
toxicitas tiineteirdl, tehat az alkalmazott terapias sémak
biztonsagosak voltak. A D-vitamin hianyos betegekre
érvényes iranymutatasok 600 000 NE kumulativ dozis
bevitelét ajanljak néhany hét alatt, ugyanakkor a nagy,
napi >300 000 NE doézisok keriilendok. Bar ilyen nagy
adagokat egyik vizsgalat soran sem alkalmaztak és mind-
egyiknek sikeriilt megfeleld szérumkoncentraciot elérni,
egyikiik sem szamolt be ,,optimalis” szérumszintrol.

Az erGs izomzat az egészség szempontjabol szamos
tobbletelénnyel jar. Az er6fejleszté edzések soran a csont-
vaz fokozott mechanikai terhelése javitja a csontozat
egészségét. A testedzés, feltehetden sziv-érrendszeri és
hormonalis hatasai révén csokkenti a korai halalozast is.
Irodalmi adatok szerint fiatal feln6tteknél forditott ssze-

fliggést mutattak ki a testedzés és a pszichiatriai betegsé-
gek, valamint az 6ngyilkossag kozott. Ez alighanem azzal
fligg Ossze, hogy a fontos neurotranszmitterek (pl.
dopamin és adrenalin) termelésében kozremiikodé tirozin-
hidroxilaz enzim a D-vitamin szabalyozasa alatt all.

Az izomer6n feliil, tobb tanulmany beszamolt a
D-vitamin potlas és az izomzat teljesitménye kozotti
Osszefiiggésrol. A mindennapi ¢letvitel teenddinek ellata-
sa soran az izomer6hdz hasonlo jelentségii az izomzat
teljesitménye, amely a funkciondlis teljesitoképesség
hasznos elérejelzéje. Kimutattak, hogy a sarcopenias
id6s népességben az izomzat teljesitménye az izomerdénél
gyorsabban csokken, és a novelésével csokkentheté az
idéskori elesések szama. Beszdmolok szerint, minden,
javarészt beltérben edz6 és versenyz6 sportold D-vitamin
szintje alacsony. Emiatt az egyes sportagak izin elvég-
zett vizsgalatokkal ajanlott feltarni a D-vitamin potlas
pontos szerepét sportolok esetében, tovabba kideriteni
azt is, hogy vajon a sportolok D-vitamin sziikséglete
eltér-¢ az atlagnépességétol.

A kozolt metaanalizis legfontosabb kovetkeztetése,
hogy D-vitamin hatdsdra né a felsd és az alsé végtagok
izomereje és az izomzat teljesitménye. Ennek fontos sze-

repet kell tulajdonitani az elesések megelozésében.
dr. Forgdcs Sandor

A D-vitamin pétlds hatdsa iddsebb felnGtiek izomerejére, jardsara,
és eqyensilyozo képességére: meta-analizis
Muir S. W., Montero-Odasso M. J. Am. Geriatr. Soc. 2011. 59. 2291-2300.

A szerzOk a D-vitamin potlas 60 év feletti felndttek izom-
erejére, jarasara, és egyensulyozd képességére kifejtett
hatdsanak modszeres attekintését és kvantitativ felméré-
sét végezték el.

A Medline, Embase, és Cochrane Library adatbazisok-
ban szigora kritériumok alapjan valogattak, A 714, fel-
tehetéen lényeges dolgozat koziil 13 felelt meg a
bevalasztasi feltételeknek. Az dsszevont elemzés szerint,
D-vitamin potlas esetén a mérséklddott a testtartasi
instabilitas, csokkent a TUG (iil6 helyzetbdl felallas és

elindulds idore) teszt végrehajtasanak iddtartama és
nétt az alsd végtag izomzatdnak ereje. Az 0Osszes,
legalabb 800 NE/nap doézist értékelé tanulmany az
egyensulyozo képesség javulasat és az izomerd fokozo-
dasat igazolta.

A metaanalizis legfontosabb kovetkeztetése, hogy napi
800-1000 NE doézisu D-vitamin potlas kovetkezetesen
javitotta az egyensulyozd képességet és novelte az izom-
er6t. Ennek minden bizonnyal fontos szerepe van az
elesések megeldzésében.



