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Ka1di', kto sa raz rozhodol pracova{
v pomehaj1cej profesii vnima do
uriitejmiery svoje povolanie ako po-
slanie. AIe je rozdiel, ak ,,pomdhanie
inim" robite od zaiatia do skonienia
pracovnej doby, alebo aj vetk1 iasli
svojho voln6ho iasu. Ked ho robite
stereotypne, alebo hladdte stdle nov6
aktivity, projekty a n1pady. Ked'si
dr1ite od klienta znain|l profesiondl-
ny odstup, alebo mu ddvate kus zo
svojho srdca, ii za nich poloZite iivot.
V1etkych tich pracovnikov sociillnych
sluZieb, ktori nerdtajl hodiny, htadaj(t
inovdcie a pracujl pre svoiich klientov
s ldskou, sme ope{ hfadali v celoslo-
venskei ankete Ndrodnd cena starosf-
tivosti DOBRE SRDCE 2021. A naiti
sme ich.
V mene Asocidcie poskytovatelbv
sociehych sluiieb im d'akujem za to,

2e s0 a za to aki s0. Nech je ich profe-
siondlny a tudskir pribeh svetlom pre
nds ostatnych, ktori sa roky borime so
zlou socidl nou legislativou, nedostat-
kom financii a nedostatkom pracovnej
sily. Nech je ich priklad plamienkom,
ktory zapdli ohefi v srdciach mladych
tudi pre tieto krdsne pomehaj1ce pro-
fesie. Nech je ieh ocenenie pilierom
mordlky, o ktory sa m62e oprie{ obian
tejto krajiny v iasoch, ked sa skutoi-
n6 hodnoty ldmu pod tlakom kriku
a populizmu.

Potlesk pre dobr6 srdcia medzi nami
nech je nddejou,2e sa takjto I'udia
z naiej spolodnosti nikdy neffiratia.
btxutemevAttt

Anna Ghannamovd
predsedniika poroty

DOBRE SRDCE 2021
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As&iiicia poihdfl alelbv
sociilnych sluiieb vSR

soci6lnych sluiieb,
poskytovatelia, priatel ia
a podporovatelia,

viete,2e po prvom lspe5nom rocni-
ku DOBREHO SRDCA v roku 2019
sme v roku 2020 z d\vodu pand6mie
ochorenia Covid 19 ocenenia neu-
defovali. Ale z financii od partnerov
Ndrodnej ceny starostlivosti vedenie
Asociicie poslgrtovatefov soci dt nych
sluiieb nak1pilo ochrann1 pracovn6
prostriedl<y pre zamestnancov v soci-
dlnych sluZbdch a vd'aka nim a dhl5im
donorom, ktori prispeli do zbierky
DOBRE SRDCE POMAHA sme z6so-
bil i poskytovatefov socidlnych sluiieb
tirm, io najviac potrebovali. Verime,

2e sme im tak pomohliaspofi trochu
prekonat faikd pandemick6 iasy, l<tore

pre mnoh!,ch poslgrtovatelov zname-
nali aj karantdnu, vela chorych a Liaf,

aj mftvych. Ano, roky 2020 a 2021 s(t

rokmi hrdinov ajv soci4lnych sluL-
bdch. Hrdinov, ktorisami sa ohrozuj0c
chodili do terdnu za svojimi klientami,
alebo sa so svojimi zuerencami zatvorili
v zariadeniach aj na 40 dni a snaiili sa

im zachrdtni{iivoty. Niektori, 1iat, aj za

cenu toho svojho vlastn6ho. Poias 1.

a 2. vlny panddmie zomrelo 5 zamest-
nacov v oblasti soci6lnych sluZieb a so
s(thlasom ich blizkych a na ich poies{
zverejfiujeme ich mend:
Katartna Ski*anicovd
(pomocny persondl),

Le n ka Stef a n kov d (o pat rov ate ka),
Maryita Kostrtrikovd (ved1ca sesfra),

M d ri a Trc n iikovd (0 itov n iika),
I n g rid Tom d Sovd (i ad ite fka).

eest ich pamiatke!
Vzdajme im hctu ajt!,m,2e udrhfme
itafetu obetavej prdce v tejto nelahkej
oblasti. Tym,2e budeme kaidoroine
hkda( hrdinov socidlnych sluZieb a po-
stavime ich ako priklad pre vietklch
do Ziary reflektorov.

NARUC
SENiORaJUNIOR



vrrAMlN D JE DOlrzrou suOnsTou tluosxruo
MFIABOLIZMU, KDE SA PODIEI]A NA REGULACII

n6lrrrVcu ao ioc alclcH ru N rc t f . NAJZNAMEIS n I r
JEHO FUNKCIA V REGULACI| IVEIABOLIZM|IyA?ryI
A FOSFORU V KOSTIACH, AVSAK BOLO ZISTENE' ZE

vrnVfN D OVPLWTTIUIT ru DNISIE TKANIVA A ORGANY'

v sueAsNosl le oPTIMALNA HLADINA vlrAM[Nu o
povcovnrrrA zn rlnrrHNUTNU pnr cexovr
sFnnvrur FUNGovANtE uuDsxruo oRGANIzMU.

itamin D zaradujeme medzi liPo-
filn6 vitaminy a v Prirode ho m6-
Zeme n6jst vo forme cholekal-

ciferolu (vitamin D3) a ergokalciferolu
(vitamin D2). Zdrojom cholekalciferolu
je hlavne rybiolej, tre5dia pedefi, mor-

sk6 ryby (sled, platesa, losos, makrela,

tuniak), ustrice, krevety, vaje6nli Zltok

ar6zne syry (abulka l).Zdrqom
ergokalciferolu sri huby (Tabufka 1).

Ludskli organizmus dok62e vyuZit obe
formy vitaminu D, ale vyuZitie chole-
kalciferolu je v I'udskom organizme
efektivnejSie ako vyuZitie ergokalci-
ferolu, preto je doleZit6 konzumovat
potraviny obsahujrice predov5et$im
cholekalciferol. Navy5e, cholekalciferol
vie vytvorit aj I'udsk6 telo. Vplyvom

zAvisi q od veku 6loveka, so zvysu-
jricim sa vekom dloveka doch6dza
k spomaleniu tvorby vitaminu D v koZi.

D6leZit6 je, Ze dlhodoblim vystavova-
nlm sa slnedn6mu Ziareniu nedoch6dza
k nadbytodnej tvorbe vitaminu D.

0ptim6lny priiem uitaminu D

Za odporfdanri dennri ddvku vitami-
nu D, ktor6 by sa mala prijat potravou

sa pre I'udi vo vySSej vekovej skupi-
ne povaZuje minim6lne 600 - 800 lU
(Tabufka 2), prilom pri nedostatodnej
expozicii slnedn6mu Ziareniu, hlavne

v zime sa odporrldan6 denn6 d6vka
zvy5uje aZ na ',|500 - 2000 lU.

Ak nie je mo2n6, zabezpedit dostatodnli
prisun vitaminu D potravou a vystavo-

vanim sa slnedn6mu Ziareniu alebo pri

zisteni nedostatku vitaminu D, je vhod-
n6 uZivaf vitamfn D vo forme olejo4ich
kvapiek alebo tabletiek ako doplnok
stravy dostupnf v lek6riach. Konzu-

m6ciu vitamfnu D ako doplnok stravy je

v5ak nevyhnutn6 konzultovat s lek6rom

alebo lek6rnikom. D6leZit6 je, aby pred

zadiatkom ulivaniavitaminu D ako do-
plnku stravy bola v krvi stanovend hla-

dina vitaminu D. Hladinu vitamfnu D je

potrebn6 sledovat aj po zatati uZivania

vitamlnu D. lde6lne je po 2-3 mesiacoch
od zadatia uZivania vitamfnu D stano-
vif hladinu vitaminu D v krvi opiit, aby

sa zistilo ako u2ivan| d5vka pom6ha

vylep5it hodnoty vitaminu D a ndsledne
podl'a toho upravit uZivanf d6vku.
V sridasnosti takmer 60 % l'udi trpf ne-

dostatkom vitaminu D, preto ie vysoko

odporf dan6 stanovovat hladinu vitami-

nu D v krvi. Rutinnou z6leZitostbu by sa

malo stat meranie hladiny vitaminu D

1x do roka podas zimnfch mesiacov.

Aktiudcia vitaminu Il
u I'udskom otganizme
V l'udskom organizme podlieha vita-
min D metabolickfm reakci6m, ktor6

ho premiefiajri na biologicky aktivnu
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ULOHAVITAMINU D
V UDRTIAVANI ZDRAVIA
UV-B Ziarenia dochldza v koZi k pre-

mene prekurzoru 7-dehydrocholeste-
rolu na cholekalciferol (Obrazok 1)'

V lete sa odporrida slnit aspoi ''|0 aZ

15 minrlt 2-3x dZdenne bez PouZi-
tia opal'ovacich prostriedkov, kedZe

opalbvacie prostriedky br6nia tvorbe
vitaminu D. Na jar a na jesei je dobr6
vystavovat slnedn6mu Ziareniu aspofi

ruky, ramen6 a nohY Po dobu 5 d-10
minit kaZdli deh. Plati, Ze dim je dlovek

tmav5ej pleti dm dlh5idas na tvorbu
vitaminu D potrebuje, pretoZe melanin
(koZnli pigment - farbivo) brzdi tvorbu
vitaminu D3. Tvorba vitaminu D v koZi
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Tab. 1. Mnolstvo vitaminu D v jednotlivlTch
potravin6ch (lU = international unit; a0 lU = 1 Ug).

i*--

Zdroj vitaminu D"

Losos (1 00 g)

Sled, derstv! (100 g)

Sled, nakladanf (1 00 g)

Sardinky (100 g)

Makrela (100 g)

Platesa (1 00 g)

Zltxo (t vajce)

Ustrice (100 g)

Konzervovanf svetli tuniak (1 00 g)

TreScia pedei (100 g)

Oloi z +ra6ioi natsono

(4,9 ml = 1 dalovdL lyZidka)

Krevety (1 00 g)

Hydinovd pedei (100 g)

Hovadzia peden (1 00 g)

Syr Gouda (1 00 g)

Syr Ement6l (100 g)

Kravsk6 mlieko (100 ml)

Jogurt biely, 3,5 % (100 g)

Zdroj vitaminu D,

Huby, vol'ne rastuce (.100 g)

Huby, komerdne pestovan6,

oZarovane UV svetlom (1 00 g)

Obr 1. Vitamin D
Vitamin D Prekurzory vytvoren6 touto

reakciou sa menia na v ramin Dpnlary
ZO SINKA

Enzfmy
Toto UV Z arenie reaguje
s enzlTmami v pokoike. dim sa
spusti produkcia vitaminu D

MnoZstvo vitamfnu D3

220 - 440 tU

1628 tU

680 tu

272 tU

360 tu

600 tu

1 8-39 tU

320 ru

236 lU

10 000 lu

450 tu

152 tU

50-65 IU

8-40ru
40 tu

120 tu

0,3 - 54 tU

2,4lU

Mnoistvo vitaminu D.

2300 tu

130 - 450 lU

V tele
Vitamin D p6sobi
na mnozstvo buniek
a tkaniv po celom
tele, dim stimuluje rast
a vstrebavanie Zivin
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formu - horm6n kalcitriol (1 ,25-di-
hydroxyvitamin D). V pedeni najskor
dochadza k premene vitaminu D3 (aj

vitaminu Dj na medziformu vitami
nu D - tzv. 2S-hydroxyvitamin D.

25-hydroxyvitamin D sa krvou
transpor.tuje do oblidiek, kde sa
d'alej meni na kalcitriol. Okrem tvorby
v bunkach obliciek sa kalcitriol moZe
tvorit aj v d'al5ich typoch buniek ako
su bunky ciev, neur6ny a podporn6
mozgov6 bunky (tzv. gliove bunky),
keratinocyty, dendritove bunky imunit-
neho systemu, makrofagy a T-lyrnfo-
cyty. Pri stanoveni hladiny vitami-
nu D v krvi sa stanovuje prave hladina
25-hydroxyvitaminu D. Za optimalnu
koncentraciu 25-hydroxy vitaminu D
sa v sudasnosti povaZuje koncentr6cia
> 43 ng/ml (> 75 nmol/l) (Tabul'ka 3).

Uplyu uitaminu D
na zdrauie Gloveka
V I'udskom organizme sa vitamin D

a vSetky jeho metabolity transpor-
tuju do ciel'ovych miest naviazan6
na plazmovy vitamin D - vdzobn!
protein (VDBP). Receptory - proteino-
ve Struktfry, ktor6 rozpozn6vajri vita-

UV iiarenie
Prirodzen\7 slnedni svjt
zasiahne pokozku, ktora
vstrebava UV Ziarenie

min D a pomocou, ktorfch vitamin D k6ch, do vedie k udrZiavaniu miner6lnej
sprostredkriva svoj [dinok v bunke s[ rovnov6hy medzi vapnikom a fosforom
pritomn6 v bunk6ch mnohlich druhov a k sprevnemu fungovaniu kosti. Nedo-
tkanlv a org6nov, co poukazuje na roz- statok vitaminu D sa sp6ja s vyskytom
manit6 fcinky vitaminu D v I'udskom rachitidy u deti a s rozvojom osteo-
metabolizme. malacie a osteopor6zy u dospelich
Vitamin Da kosti astar5ich I'udi.
Najzn6mej5ia je funkcia vitaminu D pri Hladina vitaminu D tieZ zohrava ilohu
regul6cii metabolizmu kostf, konkr6tne v pooperadnej rekonvalescencii po
pri regulecii mnoZstva vdpnika a fos- rekonStrukcii kolenneho klbu u Zien po
foru v kostiach. Vitamin D zabezpe- menopauze. Pacientky, ktor6 nemali
duje dostatodn6 vstreb6vanie v6pnika dostatok vitaminu D pocitbvali vdc5iu
a fosforu v trdviacom trakte a zvy5uje intenzitu bolesti a rekonvalescencia
spatn6 vstreb6vanie v6pnika v oblic- trvala dlh5ie.

OKt6bCr 2O2I PRILOHAAPSS / 3I



Vitamin D a imunitnf sYst6m
K d'alSim d6leZitfm rlloh6m vitamfnu D

patri udrZiavanie dobre fungujf ceho
imunitn6ho syst6mu, Pridom dosta-
tok vitaminu D v organizme dloveka
je newhnutny pre spr6vne fungui(ci
imunitn;i syst6m.
Vitamin D indukuje tvorbu makrof6gov,
delenie B-lymfocytov (bunky imunit-
n6ho syst6mu), sekr6ciu protil6tok
B-lymfocytmi a prisPieva ktvorbe
pamiifoWch buniek imunitn6ho sys-
t6mu, dim vedie k zleP5eniu funkcii
imunitn6ho syst6mu a lep5ej odolnosti
vodi r6znym infekdnlim ochoreniam.
Navy5e, vitamin D vedie kzn(2eniutzv'
chronick6ho zilpalu vyskytujriceho sa
u star5ich os6b.
Nedostatok vitaminu D vedie k ani5enej
n6chylnosti na autoimunitn6 ochorenia
ako je ekz6m, psori6za, reumatoidn6
artritida a skler6za multiplex a 6astej-
Siemu rniskytu infekdniich ochorenf.
Vitamin D a svaly
Mtamin D reguluje aj spr6vnu funkciu
buniek kostrorny'ch svalov a zniZuje tvor-
bu tukoWch buniek (tzv. adipocytov) vo

svaloch. Zr4i5en6 hromadenie tukou.ich
buniek vo svaloch m6 za n6sledok
znilenl vfkonnost svalov a zrryi5enie

rizika invalidity.
Vitamin D a n6dorov6 ochorcnia
Vitamln D je d6leZitf aj v prevencii n6-
dorornich ochoreni. Hladina vitaminu D

pod 20 ng/mlie asociovan6 s W55im
rizikom WsMu n6dorov prsnika, pros-

taty, hrub6ho dreva a kone6nika o 30
- 50 o/o azArovefije spojen6 s vySSou

mortalitou u pacientov trpiacich spomi-' nanlimi druhmi n6dorov. Experimenty,

v ktonfch sa sledoval vplyv vitaminu D

nazdrav6 bunky Prsnfka, Prostaty
a hrub6ho dreva ukazali, Ze vitamin D

br6ni premene tlichto buniek na n6-
dorov6 bunky.

Tab.2. Odponi6an6 denn6 d6vkd
vitaminu D prijat6ho v Potrave

Iab. 3. Koncentr5cia 25-OH vitaminu D
v krvi 6loveka (1 ng/ml = 2,5 nmol/l)

Vitamin D a metabolick6 ochorenia
Vitamin D u dloveka ovplyviuje aj hla-
diny gluk6zy v krvi a rozvoj inzulinovej
rezistencie a diabetu 2. typu v dospe-
losti. Nfzka hladina vitaminu D v krvi
sa sp6ja s vySSou hladinou gluk6zY
v krvi a vySSim rnfskytom inzulinovei
rezistencie a diabetu 2. Wpu.Vitamin
D vplliva aj na vyludovanie glukag6nu
a inzulinu - horm6nov regulujfcich
hladinu gluk6zy v krvi. Nedostatok
vitamfnu D vedie k vy55iemu vYPla-

vovaniu glukag6nu - horm6nu, ktony'

zabezpeduje zvfsenie hladiny gluk6zy
v krvi, zatial'do dostatok vitaminu
D vedie k vy55iemu vyPlavovaniu
inzulfnu - horm6nu, ktony' zabezpeduje
znilenie hladiny gluk6zy v krvi. Nizka
hladina vitamfnu D je asociovan6 aj

s obezitou.
Vitamin D a kaldiovaskul6rne
ochorenia
Vitamfn D m6 pozitlvne ridinky aj na
fungovanie kardiovaskul6rneho syst6-
mu. Vitamin D stimuluje v bunk6ch ciev
produkciu vazodilatadnej l6tky oxidu
dusnat6ho a chr6ni ich pred oxidadnfm
stresom a z6nikom. Nedostatok vita-
mfnu D sa d6va do srivislosti s vtid5fm
po5kodenim cievnych buniek a tuhnu-
tim ciev. Po5kodenie cievnych buniek
a tuhnutie ciev vedie k anf5en6mu

Wslqdu kardiovaskul6rnych ochoreni
vr6tane ateroskler6zy.
Vitamin D a psychick6 zdravie
Vitamin D vplfva aj na n65 du5evnf
stav. Ludia s nedostatkom vitaminu D

dastej5ie trpia depresiou alebo inten-
ziivnej5im pocitom psychologick6ho
stresu. Nkka hladina vitaminu D je

tieZ asociovanA so zrryi5enlim rizikom
rozvoja Alzheimerovej choroby a de-
mencie, pri6om vel'mi nizke hladiny
vitaminu D (menejako 10 ng/l) toto
riziko vel'mi vyrazne zvy5ui0.

ZAuet
Vitamfn D je d6leZityi pre sPr6vne
fungovanie mnohfch tkanfv a org6nov
a udrZanie zdrav6ho l'udsk6ho orga-
nizmu po6as cel6ho Zivota dloveka.
Optim6lna hladina vitaminu D prispie-
va k zdraviu kosti a svalov, sPr6vne
fungujfcej imunite, viid5ej odolnosti
vo6i n6dororn/m ochoreniam, spr6v-
nemu spracovaniu gluk6zy, zdrav5lm'
cievam a niZ5iemu riziku rozvoja
depresiI a demencii. Dosiahnutie
a udrZanie optim6lnei hladiny vitami-
nu D by sme preto mali zaradif medzi
aktivity, ktor6 n6m pom6hajf udrLaf.

si zdravf Zivot.
Mgr Mdria Janubou4, PhD.,

rie5ite f ka p roiektu N uti ag i n g,
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