D Vitamini

D vitamini, iskelet saglhiginin korunmasinda temel bir role sahiptir ve eksikligi
kardiyovaskiiler hastalik (KVH), diyabet ve kanser ile iliskilidir.

Kaynaklar ve Takviyeler

Deri sentezi: GUnes 1s1g1na maruziyet, D
vitamininin baslica dogal kaynagidir. Yaz
aylarinda haftada Ui¢ veya dort kez, 6gle
saatlerinde yaklasik 15 dakika boyunca gtines
koruyucu kullanmadan dizenli olarak
glinese maruz kalmak genellikle yeterlidir.

Gidalar: Yagli baliklar, yumurta ve sut
aruinleri D vitamini acisindan zengindir.
Onerilen giinliik alm (RDA) eriskinler icin 600
IU olup, 71 yas ve uzerindeki bireylerde 800
IU'ya yukselir.

Takviyeler veya D vitamini ile
zenginlestirilmis gidalar

izlem

Yiksek doz takviye kullaniimadigi veya
bobrek hastaligi gibi durumlar bulunmadigi
strece serum D vitamini diizeylerinin
izlenmesi 6nerilmemektedir.

D Vitamini Eksikligi icin Risk Faktorleri
Glnes 1s1gina yetersiz maruziyet, koyu ten
rengi, derinin yaslanmasi ve yetersiz
besinsel alim
Bobrek hastaligi/bobrek yetmezligi,
malabsorpsiyon ve obezite
Bazi ilaclar (6rn. antikonvilzanlar,
antiretroviraller)

D Vitamini ve iskelet Saghgi

D vitamini duizeyi dusik olan ve
osteoporozu bulunan ve/veya kirik riski
yuksek olan her yastaki postmenopozal
kadinlarda D vitamini takviyesi
dusunulmelidir.

Serum 25-hidroksivitamin D diizeylerinin
sirasiyla 20 ng/mL'nin (50 nmol/L) ve 10 ng/
mL'nin (25 nmol/L) altinda olmasi, D
vitamini eksikligi ve ciddi D vitamini
eksikligi olarak kabul edilir..

D vitamini eksikligi olmayan veya kirik riski
dusuk kadinlarda takviyelerin kiriklari
onledigine iliskin kanit bulunmamaktadir.

D Vitamini ve Kardiyovaskiiler Hastalik

D vitamini eksikligi; kardiyovaskiiler
hastalik, dislipidemi, tip 2 diyabet ve
metabolik sendrom ile iliskilidir.

D vitamini takviyeleri, glukoz
metabolizmasi ve lipidler lizerinde orta
diizeyde olumlu bir etkiye sahip olmakla
birlikte kardiyovaskiiler hastalik riskini
azaltmaz.

D Vitamini ve Kanser
D vitamini eksikligi, kolorektal, akciger ve
meme kanseri gibi cesitli kanser tirlerinin
insidansinda ve mortalitesinde artis ile
iliskili olabilir.
D vitamini takviyeleri, kansere bagh
mortalitede orta diizeyde bir azalma
disinda kanser sonugclarini etkilemez.

D Vitamini ve Menopoz
D vitamini eksikligi; ates basmalari, uyku
bozukluklari, depresyon ve cinsel
sorunlarla iliskili olabilir.
D vitamini takviyelerinin, vulvovajinal atrofi
Uzerindeki orta diizeyde bir etki disinda
menopozal semptomlar Gizerinde etkisi
yoktur.
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