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Svake godine milijuni ljudi umiru od razli€itih vrsta raka. Istrazivaci iz Njemackog centra za
istraZivanje raka kazu da dnevni unos vitamina D moze pomodi u smanjenju rizika od smrti od
raka za 12%. Znanstvenici su otkrili da je svakodnevno uzimanje vitamina D posebno korisno
za osobe u dobi od 70 godina i starije.

Svake godine oko 10 milijuna ljudi diljem svijeta umre od raka. Istrazivaci neprestano traze nove
nacine za produljenje Zivotnog vijeka. Znanstvenici iz Njemackog centra za istraZivanje raka
otkrili su nove dokaze da dnevni unos vitamina D moze pomoci u smanjenju rizika od smrti od
raka za 12%. Osim toga, istrazivadi su otkrili da su ljudi u dobi od 70 godina i stariji imali viSe
koristi od dnevnog uzimanja vitamina D nego mladi ljudi. Dobrobiti su takoder bile vece kod ljudi
koji su preventivno poceli svakodnevno uzimati vitamin D prije nego $to su ikada dobili
dijagnozu raka. Ova je studija nedavno objavljena u ¢asopisu Aging Research Reviews.

Zasto nam je potreban vitamin D?

Vitamin D je vitamin neophodan za cjelokupno zdravlje osobe koji pomaze kod apsorpcije
kalcija. 1zvor za jake kosti koje osiguravaju imunolo$ki sustav. Imunoloski sustav funkcionira
ispravno smanjujuci upalu i omogucuje normalan rast i rad mii¢a. Osoba uobiajeno dobiva
vitamin D jedudi hranu s visokim udjelom vitamina D ili vitaminske dodatke. Pouzdani izvor je
izlaganje suncevim ultraljubi¢astim zrakama.




Vitamin D-preventiva karcinoma
Srijeda, 17 Svibanj 2023 17:54

Hrana s prirodnim sadrzajem vitamina D ukljucuje:

- zZzumanjke jaja,

- goveda jetra,

- sokovi od ulja jetre bakalara,

- odredene vrste morskih plodova (npr. losos i konzerve tune),

- mlije€ni proizvodi i nemlijeni proizvodi obogaceni vitaminom D.

Postoje dvije glavne vrste vitamina D: vitamin D2 uglavnom se nalazi u hrani i dodacima biljnog
podrijetla. Vitamin D3 uglavnom se dobiva izlaganjem suncu i konzumiranjem odredenih
namirnica povezanih s mesom. Trenutno je prosjecni preporuceni dnevni unos vitamina D za
vecinu ljudi izmedu 400 i 800 IU (10 do 20 mikrograma). Raspon se uglavnom odnosi na dob, s
400 IU preporucenih za male bebe i 800 |U za odrasle u dobi od 71 godine ili starije.

Znakovi nedostatka vitamina D ukljucuju:

- umor
trzanje i ukoCenost zglobova,

depresiju

nemogucnost dobrog sna

bolove u kostima i/ili krhkost slabost miSica,

Vitamin D i rizik od raka

Istrazivaci su ispitali koriStenje vitamina D za smanjenje rizika od raka i kao lijecenje.
Znanstvenici su takoder proucavali vitamin D kao preventivhu mjeru za odredene vrste raka,
kao Sto su rak dojke i rak jetre. Medutim, rezultati su mjeSoviti. Na primjer, pouzdani izvor
izvijestio je da suplementacija vitaminom D kod odraslih sa zdravim razinama vitamina D nije
sprijecila rak niti pruzila druge dokazive zdravstvene prednosti.

Prema dr. Benu Schéttkeru, epidemiologu i voditelju istrazivacke skupine u Odjelu za klini¢ku
epidemiologiju i istrazivanje starenja pri Njemackom centru za istrazivanje raka, on i njegov tim
odlucili su prouciti utjecaj vitamina D na smrtnost od raka buduci da su prethodna ispitivanja
pruzila dokaze da je smrtnost od raka jedan od zdravstvenih ishoda koji ¢e vjerojatno pokazati
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odgovor na dodatak vitamina D. Dodatno, za ovu studiju dr. Schéttker i njegov tim posebno su
se usredotocili na vitamin D3.

"Prethodni sustavni pregled i meta-analiza nisu pokazale nikakav u€inak vitamina D2 na
smrtnost od raka, ili u€inak vitamina D3 na smrtnost od raka", rekao je za Medical News Today.
Redoviti unos dnevnih doza vitamina D smanjuje rizik osteoporoze i lomova kostiju, osobito
bedrene kosti, $to garantira zadrzavanje kvalitete zivota i u visokoj dobi.
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