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ΒΙΣΑΜΙΝΗ-D ΠΟΛΛΑΠΛΑ ΣΑ ΟΦΕΛΗ ΣΗ΢ ΓΙΑ ΣΟΝ ΟΡΓΑΝΙ΢ΜΟ ΜΑ΢ 

    Γηαηί είλαη ηόζν ζεκαληηθή ε Βηηακίλε D γηα ηνλ νξγαληζκό καο?Έρεη ζρέζε κε ηνλ ήιην ν 
νπνίνο είλαη εκθαλήο γηα πνιύ κεγάια δηαζηήκαηα ηνπ ρξόλνπ ζηελ ρώξα καο?  
    Η βηηακίλε D είλαη πξάγκαηη ε βηηακίλε ηνπ ειίνπ. Απηό ζεκαίλεη όηη κε ηελ επίδξαζε ηεο 
ππεξηώδνπο αθηηλνβνιίαο, ν νξγαληζκόο καο ζπλζέηεη πεξηζζόηεξν από ην 90% ηεο αλαγθαίαο 
πνζόηεηαο πνπ ρξεηάδεηαη. Θα πεξίκελε θαλείο ζε κηα ρώξα κε ηόζε ειηνθάλεηα όπσο ε Διιάδα, λα 
κελ έρνπκε πξόβιεκα αλεπάξθεηαο ηεο βηηακίλεο D. Καη όκσο νη κειέηεο έδεημαλ όηη έλα κεγάιν 
κέξνο ηνπ πιεζπζκνύ δελ έρεη θαιά επίπεδα απηήο ζην αίκα. Σα αίηηα είλαη πνιιαπιά : 
    I) Φαίλεηαη πσο ζε πνιινύο ππάξρεη γνληδηαθό πξόβιεκα.  
    ii) Δλώ ζηα βόξεηα επξσπατθά θξάηε θάλνπλ εκπινπηηζκό ησλ ηξνθώλ (πρ γάια) κε βηηακίλε D, 
ζηε ρώξα καο δελ γίλεηαη θάηη ηέηνην. Δκείο θαηαλαιώλνπκε πνιύ ειαηόιαδν ζαλ βαζηθή ιηπαξή 
πεγή, αιιά όρη ηδηαίηεξα ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ βηηακίλε D. 
    iii) ζπρλά ζηα αζηηθά θέληξα (όρη ηόζν ζηελ επαξρία), μερλάκε λα βγνύκε έζησ θαη ιίγν λα 
πεξπαηήζνπκε ζηνλ ήιην, θαηαλαιώλνληαο ηνλ ρξόλν καο κέζα ζε γξαθεία, κε θιεηζηά θηκέ 
παξάζπξα θ.ι.π. 
    iv) Να κελ μερλάκε όηη θαη ηνλ θόβν πνπ έρεη πξνθιεζεί από ηα ζσζηά κελ, αόξηζηα δε, κελύκαηα 
όηη ν ήιηνο κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαξθίλν ηνπ δέξκαηνο, γεγνλόο πνπ νδήγεζε ζε αληίζεηα 
απνηειέζκαηα κε ηελ αιόγηζηε ρξήζε αληειηαθώλ πνιύ πςειώλ δεηθηώλ πξνζηαζίαο, ρσξίο λα 
δώζνπκε ζην ζώκα καο απηό ην έλα 15ιεπην όιν θη όιν πνπ ρξεηάδεηαη λα εθηεζεί ζηνλ ήιην ώζηε λα 
πάξεη ηα επεξγεηήκαηά ηνπ, ρσξίο λα ππνζηεί ηηο βιαβεξέο ηνπ ηδηόηεηεο !!! 
    v) Σν ζθνύξν δέξκα ησλ λνηίσλ ιαώλ δπζρεξαίλεη ηελ παξαγσγή ηεο. 
 
    Να θάλνπκε πξώηα κηα εμέηαζε αίκαηνο γηα λα δνύκε αλ πξέπεη λα πάξνπκε Βηηακίλε D, λα 
δνύκε δειαδή αλ ηελ έρνπκε αλάγθε ? 
    Αθόκα θη αλ δηαζέηνπκε θαιά επίπεδα βηηακίλεο D ζην αίκα, ζπλήζσο δελ θαιύπηνπκε από ηε 
δηαηξνθή ηηο εκεξήζηεο αλάγθεο καο !!! Δπίζεο γηα λα θηάζεη θαλείο ζε ηνμηθά επίπεδα πξέπεη λα 
ιακβάλεη θαζεκεξηλά πνιύ ςειέο δόζεηο, πάλσ από 4000 κνλάδεο. Δπνκέλσο, θάληε κηα εμέηαζε 
γηα λα δνύκε ηη πνζόηεηα δόζεο λα ζπλερίζεηε, αιιά θαηά ηα αιιά, δελ ππάξρεη θόβνο αλ ηελ 
μεθηλήζεηε. 
 
   Πνηεο ηξνθέο είλαη πινύζηεο ζε βηηακίλε D, πνηεο είλαη νη εκεξήζηεο αλάγθεο καο ? 
   Η βηηακίλε D βξίζθεηαη ζηα ιηπαξά ςάξηα όπσο: ν ζνινκόο, ν ηόλνο (αθόκα θαη ζε θνλζέξβα), νη 
ζαξδέιεο θαη ν θνιηόο. Δπίζεο ζρεηηθά θαιή πνζόηεηα ππάξρεη ζηα ζηξείδηα, ζηηο γαξίδεο, ζηνλ 
θξόθν απγνύ, ζην κνζραξίζην ζπθώηη, ζε θάπνηα αιιαληηθά, ζην ρνηξηλό θξέαο, ζην γάια, ζην 
γηανύξηη, ζην ηπξί, ζην ρπκό πνξηνθαιηνύ (αλ έρεη εκπινπηηζηεί όπσο ηειεπηαία κε βηηακίλε D), ζε 
θάπνηα δεκεηξηαθά θαη από ιαραληθά, κόλν ηα άγξηα καληηάξηα.    
    Καζεκεξηλά πξέπεη λα ιακβάλνπκε 600-800 κνλάδεο (θαληαζηείηε όηη 1 θξόθνο απγνύ έρεη 
πεξίπνπ 40 IU θαη 100γξ ζαξδέιεο έρνπλ 270 IU, 1 πνηήξη γάια πεξίπνπ 100IU). 
 
     ΢ε ηη καο είλαη ρξήζηκε ε Βηηακίλε D ? 
     Φαίλεηαη λα είλαη πνιύ επεξγεηηθή γηα ηνλ νξγαληζκό καο.  
 

 ΢ρέζε ηεο Βηηακίλεο D κε ηελ λόζν Covid 19.  
     Μειέηεο έδεημαλ όηη όζνη λόζεζαλ ή έραζαλ ηελ δσή ηνπο από ηελ ελ ιόγσ ινίκσμε, είραλ 
πνιύ ρακειά επίπεδα βηηακίλεο D. Βέβαηα δελ έρεη δηεπθξηληζηεί εάλ ηα ρακειά επίπεδα νδήγεζαλ 
ζε απμεκέλε επαηζζεζία ηνπ νξγαληζκνύ γηα κόιπλζε θαη βαξηά λόζεζε  ή αλ ε πηώζε ησλ 
επηπέδσλ νθείιεηαη ζηε λόζν (ραξαθηεξηζηηθά αλαθέξεηαη όηη „‟δελ γλσξίδνπκε αλ νη ρακειέο ηηκέο 
ηεο Βηηακίλεο D είλαη ην αίηην ή ην αηηηαηό‟‟).  
    Γεληθόηεξα πάλησο, γλσξίδνπκε όηη ε βηηακίλε D πξνζηαηεύεη από ινηκώμεηο ηνπ αλαπλεπζηηθνύ νη 
νπνίεο βέβαηα απνηεινύλ θαη ηελ ζεκαληηθόηεξε πξώτκε  εθδήισζε ζηε λόζν Covid 19. Γη΄ απηό θαη 
ζπζηήλεηαη ήδε ε ιήςε βηηακίλεο D γηα πξνιεπηηθνύο ιόγνπο.  
 
 Ρπζκίδεη ηελ απνξξόθεζε Αζβεζηίνπ θαη Φσζθώξνπ   

     Πξάγκαηη δηαδξακαηίδεη θαηαιπηηθό ξόιν ζηνλ νζηηθό καο κεηαβνιηζκό (ζθειεηηθό ζύζηεκα) θαη 
θπξίσο ζηελ αλάπηπμε ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ.    
     Η έιιεηςε ηεο ζηελ παηδηθή ειηθία νδεγεί ζε κηα παζνινγηθή θαηάζηαζε πνπ ιέγεηαη „‟ξαρηηηζκόο 
ή ξαρίηηδα ”, γλσζηή από ηα ρξόληα ηνπ Γαιελνύ (2νο κ.Υ αηώλαο). ΢ηνπο ελήιηθεο ε έιιεηςε ηεο 
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κπνξεί λα νδεγήζεη ζε νζηενπόξσζε θαη ζε εύθνια θαηάγκαηα αθόκε θαη ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί 
θάθσζε ή ηξαπκαηηζκόο ΄΄ απηόκαηα θαηάγκαηα ΄΄. 
 

 Εληζρύεη ην αλνζνπνηεηηθό καο ζύζηεκα  
     Πνιιαπιά δηαθαίλνληαη ηα νθέιε γηα ηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό θαη ηελ θαηαπνιέκεζε ησλ 
ινηκώμεσλ (έρεη ήδε αλαθνηλσζεί ζε ηαηξηθά ακεξηθαληθά πεξηνδηθά όηη ε Βηηακίλε D κεηώλεη ηνλ 
θίλδπλν πξνζβνιήο θαη εθδήισζεο ηεο γξίπεο, νη δε Ιάπσλεο πηζηεύνπλ όηη ε Βηηακίλε D 
θαηαπνιεκά ηνλ ηό ηεο γξίπεο όζν θαη ην αληηγξηπηθό εκβόιην.  
     Αμίδεη λα αλαθεξζεί όηη παιαηόηεξα “ζεξάπεπαλ” ηελ θπκαηίσζε κε ειηνζεξαπεία δειαδή κέζσ 
θαη αύμεζεο ηεο παξαγσγήο Βηηακίλεο D κε γλσξίδνληαο ηνλ αθξηβή κεραληζκό δξάζεο.  Δπίζεο 
κέζσ ηεο ελίζρπζεο ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ θαίλεηαη όηη βνεζάεη  πνιιά απηναληηζώκαηα (όπσο εθείλα 
πνπ αθνξνύλ ξεπκαηηθά λνζήκαηα). Έρεη επίζεο θαλεί ε ζεηηθή ηεο επίδξαζε ζηελ εκθάληζε ή θαη 
εμέιημε θαξθηλνπαζεηώλ.  
 

 Επηδξά ζην Κεληξηθό Νεπξηθό ΢ύζηεκα  
    Έρεη βξεζεί όηη ε Βηηακίλε D κπνξεί: λα βειηηώζεη ηελ ΜΝΗΜΗ θαη ηελ αληαπόθξηζε ηεο 
ζεξαπείαο ζηελ ΠΟΛΛΑΠΛΗ ΢ΚΛΗΡΤΝ΢Η, λα επηδξάζεη επεξγεηηθά ζηε ζεξαπεία ηεο 
ΚΑΣΑΘΛΙΦΗ΢ θαη λα εληζρύζεη ηελ ΑΝΓΡΙΚΗ ΓΟΝΙΜΟΣΗΣΑ (όιεο απηέο νη λέεο γλώζεηο απαηηνύλ 
πεξαηηέξσ κειέηεο κε πεξηζζόηεξα απνδεηθηηθά ζηνηρεία). 
 

 Η έιιεηςε ηεο Βηηακίλεο D  
    Φαίλεηαη όηη κπνξεί λα ζρεηίδεηαη κε ΑΤΞΗΜΔΝΟ ΚΙΝΓΤΝΟ ΓΙΑ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΗ ΓΙΑΒΗΣΗ θαη 
ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ, όπσο θαη γηα απμεκέλν θίλδπλν ΚΑΡΓΙΟΠΑΘΔΙΧΝ. Αλακέλνληαη όκσο πεξηζζόηεξεο 
κειέηεο ώζηε απηό λα ηεθκεξησζεί θαη επηζήκσο.  
 
    Πνηέο παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε αλεπάξθεηα Βηηακίλεο D ?  
 Παρπζαξθία. 
 Χξόληα λεθξηθή & επαηηθή λόζνο.  
 Γαζηξεληεξηθά λνζήκαηα όπσο Νόζνο Crohn, Κνηιηνθάθε, Κπζηηθή Ίλσζε, Γαζηξηθό 

bypass θαη άιιεο επεκβάζεηο.  
 Φάξκαθα (ζπαζκνιπηηθά γηα επεξέζηζην έληεξν ή θνιηθνύο εληέξνπ).  
 Αλαθέξνπκε εδώ θαη όζνπο θαιύπηνπλ ηειείσο ην δέξκα ηνπο γηα αηζζεηηθνύο, ηαηξηθνύο ή 

ζξεζθεπηηθνύο ιόγνπο θαη ηνπο ρξόληνπο θιηλήξεηο.  
 
   Πνηεο είλαη νη ηηκέο δηαθύκαλζεο ηεο Βηηακίλεο D ζηνλ νξγαληζκό καο ?  

 Πάλσ από 30: όια πνιύ θαιά.  

 20-30: θαλέλα ηδηαίηεξν πξόβιεκα.  

 Κάησ από 20: αλεπάξθεηα (ζπδεηήζηε ην κε ηνλ ηαηξό ζαο γηα πηζαλή έλαξμε)  

 Κάησ από 10: έιιεηςε θαη άκεζε έλαξμε ζεξαπείαο κε ηνλ ηαηξό ζαο. 

 Πάλσ από 80 ή πάλσ από 100: ηνμηθά επίπεδα.  
 
     Όπσο δηαπηζηώλεηαη εθ ησλ αλσηέξσ, ε βηηακίλε-νξκόλε D, έρεη έλα πνιύ επξύ θάζκα δξάζεο 
ζηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό θαη δελ έρνπλ αθόκα δηεπθξηληζηεί επαξθώο όια ηα ζεκεία ζηα νπνία 
ζπκκεηέρεη. Απιά γηα λα θαηαιάβνπκε ην πόζν ζεκαληηθή είλαη, έξρνληαη κειεηεηέο-εξεπλεηέο λα καο 
πνπλ όηη ζρεηίδεηαη θαη επηδξά άκεζα ζε 2000 γνλίδηα ηνπ αλζξώπηλνπ DNA (άιινη επηζηήκνλεο 
αλεβάδνπλ απηόλ ηνλ αξηζκό ζηα 6000 γνλίδηα).  
 

    Μηα ηειεπηαία ζπκβνπιή. Η βηηακίλε D αλήθεη ζηηο ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο A D E K θαη γηα λα 
απνξξνθεζνύλ ρξεηάδνληαη απαξαίηεηα λα ιακβάλνληαη καδί κε γεύκα πνπ πεξηέρεη ιηπαξή νπζία. 
Αιιηώο παίξλνληαο έλα ράπη D ή πίλνληαο ηελ ζε πγξή κνξθή ζθέηε κε έλα πνηήξη λεξό δελ ζα 
απνξξνθεζεί ζρεδόλ ηίπνηα. Αο ην πξνζέμνπκε ινηπόλ απηό !   
 
 

 


