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Asociacia poskytovatelov
socidlnych sluzieb v SR

viete, Ze po prvom Uspesnom rocni-
ku DOBREHO SRDCA v roku 2019
sme v roku 2020 z dévodu pandémie
ochorenia Covid 19 ocenenia neu-
delovali. Ale z financii od partnerov
Narodnej ceny starostlivosti vedenie
Asocigcie poskytovatelov sociglnych
sluzieb nakupilo ochranné pracovné
prostriedky pre zamestnancov v soci-
alnych sluzbach a vdaka nim a dalsim
donorom, ktori prispeli do zbierky
DOBRE SRDCE POMAHA sme zdso-
bili poskytovatelov socidlnych sluzieb
tym, ¢o najviac potrebovali. Verime,
Ze sme im tak pomohli aspori trochu
prekonat tazké pandemické casy, ktoré
pre mnohych poskytovatelov zname-
nali aj karanténu, vela chorych a Zial,
aj mrtvych. Ano, roky 2020 a 2021 st
rokmi hrdinov aj v socialnych sluz-
bach. Hrdinov, ktori sami sa ohrozujtic
chodili do terénu za svojimi klientami,
alebo sa so svojimi zverencami zatvorili
v zariadeniach aj na 40 dni a snaZili sa
im zachranit Zivoty. Niektori, Zial, aj za
cenu toho svojho vlastného. Pocas 1.
a 2. viny pandémie zomrelo 5 zamest-
nacov v oblasti socidlnych sluzieb a so
suhlasom ich blizkych a na ich pocest
zverejriujeme ich mena:

Katarina Skirkanicova

(pomocny personal),

Lenka Stefankova (opatrovatelka),
Margita Kosturikova (vedlca sestra),
Maria Trencéikova (Uctovnicka),
Ingrid Tomasova (riaditelka).

Cest ich pamiatke!

Vzdajme im uctu aj tym, Ze udrzime
Stafetu obetavej prdce v tejto nelahkej
oblasti. Tym, Ze budeme kaZdorocne
hladat hrdinov socidlnych sluzieb a po-
stavime ich ako priklad pre vsetkych
do Ziary reflektorov.

VaZeni zamestnanci
socialnych sluzieb,
poskytovatelia, priatelia
a podporovatelia,

Kazdy, kto sa raz rozhodol pracovat

v pomahajticej profesii vnima do
urcitej miery svoje povolanie ako po-
slanie. Ale je rozdiel, ak ,,pomahanie
inym* robite od zacatia do skoncenia
pracovnej doby, alebo aj velku cast
svojho volného casu. Ked ho robite
stereotypne, alebo hladate stale nové
aktivity, projekty a ndpady. Ked'si
drZite od klienta znacny profesional-
ny odstup, alebo mu davate kus zo
svojho srdca, ¢i za nich poloZite Zivot.
VSetkych tych pracovnikov socialnych
sluZieb, ktori nerataju hodiny, hladaju
inovacie a pracuju pre svojich klientov
s laskou, sme opét hladali v celoslo-
venskej ankete Narodna cena starost-
livosti DOBRE SRDCE 2021. A nasli
sme ich.

V mene Asocidcie poskytovatelov
socidlnych sluzieb im dakujem za to,
Ze su a za to aki su. Nech je ich profe-
sionalny a ludsky pribeh svetlom pre
nds ostatnych, ktori sa roky borime so
Zlou socialnou legislativou, nedostat-
kom financii a nedostatkom pracovnej
sily. Nech je ich priklad plamienkom,
ktory zapadli oheri v srdciach mladych
[udi pre tieto krasne pomahajice.pro-
fesie. Nech je ich ocenenie pilierom
moralky, o ktory sa mbZe opriet obc¢an
tejto krajiny v ¢asoch, ked'sa skutoc-
né hodnoty lamu pod tlakom kriku

a populizmu.

Potlesk pre dobré srdcia medzi nami
nech je nadejou, Ze sa takyto l'udia
z nasej spoloénosti nikdy nevytratia.
DAKUJEME VAM

Anna Ghannamova

predsednicka poroty
DOBRE SRDCE 2021
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VITAMIN D JE DOLEZITOU SUCASTOU LUDSKEHO
METABOLIZMU, KDE SA PODIELA NA REGULACII
ROZNYCH BIOLOGICKYCH FUNKGCII. NAJZNAI\/IEJSIA JE
JEHO FUNKCIA V REGULACII METABOLIZMU VAPNIKA
A FOSFORU V KOSTIACH, AVSAK BOLO ZISTENE 7 =3
VITAMIN D OVPLYVNUJE AJ DALSIE TKANIVA A ORGANY
Vv SUCASNOSTI JE OPTIMALNA HLADINA VITAMINU D
POVAZOVANA ZA NEVYHNUTNU PRE CELKOVE
SPRAVNE FUNGOVANIE 'UDSKEHO ORGANIZMU.

itamin D zaradujeme medzi lipo-
V filné vitaminy a v prirode ho mé-

Zeme néjst vo forme cholekal-
ciferolu (vitamin D) a ergokalciferolu
(vitamin D5). Zdrojom cholekalciferolu
je hlavne rybi olej, treS¢ia pecef, mor-
ské ryby (sled, platesa, losos, makrela,
tuniak), ustrice, krevety, vaje¢ny Fltok
a rozne syry (Tabulka 1). Zdrojom
ergokalciferolu st huby (Tabulka 1).
[udsky organizmus dokaze vyuZit obe
formy vitaminu D, ale vyuZitie chole-
kalciferolu je v ludskom organizme
efektivnejsie ako vyuzitie ergokalci-
ferolu, preto je dolezité konzumovat
potraviny obsahujice predovsetkym
cholekalciferol. Navyse, cholekalciferol
vie vytvorit aj ludské telo. Vplyvom

zavisi aj od veku Eloveka, so zvySu-
jicim sa vekom &loveka dochédza

k spomaleniu tvorby vitaminu D v koZi.
Dolezité je, ze dihodobym vystavova-
nim sa sineénému Ziareniu nedochadza
k nadbytognej tvorbe vitaminu D.

Optimalny prijem vitaminu D

Za odportéani dennd davku vitami-
nu D, ktora by sa mala prijat potravou
sa pre ludi vo vy$Sej vekovej skupi-
ne povazuje minimalne 600 — 800 IU
(Tabulka 2), pricom pri nedostatocnej
expozicii sineénému Ziareniu, hlavne
v zime sa odporiéana denna davka
zvy3uje az na 1500 — 2000 IU.

Ak nie je mozné zabezpedit dostatocny
prisun vitaminu D potravou a vystavo-

NENAH RADITELNA
VITAMINU D
AVAN| ZDRAVIA

UV-B Ziarenia dochadza v koZi k pre-
mene prekurzoru 7-dehydrocholeste-
rolu na cholekalciferol (Obrdzok 1).

V lete sa odporuca sinit aspon 10 az
15 minGt 2-3x tyZdenne bez pouZzi-

tia opalovacich prostriedkov, kedze
opalovacie prostriedky brania tvorbe
vitaminu D. Na jar a na jeseri je dobré
vystavovat sineénému Ziareniu aspon
ruky, ramena a nohy po dobu 5 az 10
minGt kazdy den. Plati, Ze ¢im je lovek
tmavsej pleti tym dlhsi ¢as na tvorbu
vitaminu D potrebuije, pretoze melanin
(kozny pigment — farbivo) brzdi tvorbu
vitaminu Ds. Tvorba vitaminu D v koZi
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vanim sa sine&nému ziareniu alebo pri
zisteni nedostatku vitaminu D, je vhod-
né uzivat vitamin D vo forme olejovych
kvapiek alebo tabletiek ako doplnok
stravy dostupny v lekérfiach. Konzu-
maciu vitaminu D ako doplnok stravy je
véak nevyhnutné konzultovat s lekarom

- alebo lekarnikom. Dolezité je, aby pred

zatiatkom uZivania vitaminu D ako do-
pinku stravy bola v krvi stanovena hla-
dina vitaminu D. Hladinu vitaminu D je
potrebné sledovat aj po zadati uZivania
vitaminu D. Ideédlne je po 2-3 mesiacoch
od zaéatia uzivania vitaminu D stano-
vit hladinu vitaminu D v krvi opét, aby

sa zistilo ako uzivana davka pomaha
vylepsit hodnoty vitaminu D a nésledne
podla toho upravit uzivani davku.

V stiéasnosti takmer 60 % ludi trpi ne-
dostatkom vitaminu D, preto je vysoko
odportéané stanovovat hladinu vitami-
nu D v krvi. Rutinnou zalezitostou by sa
malo stat meranie hladiny vitaminu D
1x do roka podas zimnych mesiacov.

Aktivacia vitaminu D

v l'udskom organizme

V ludskom organizme podlieha vita-
min D metabolickym reakciam, ktoré
ho premienajd na biologicky aktivnu



formu - hormén kalcitriol (1,25-di-
hydroxyvitamin D). V peceni najskér
dochadza k premene vitaminu D; (aj
vitaminu D,) na medziformu vitami-

nu D - tzv. 25-hydroxyvitamin D.
25-hydroxyvitamin D sa krvou
transportuje do obli¢iek, kde sa

dalej meni na kalcitriol. Okrem tvorby
v bunkéch obli¢iek sa kalcitriol mbze
tvorit aj v dalSich typoch buniek ako
su bunky ciev, neurény a podporné
mozgové bunky (tzv. gliové bunky),
keratinocyty, dendritové bunky imunit-
ného systému, makrofagy a T-lymfo-
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 sucasnosti povazuje koncentracia
> 43 ng/ml (> 75 nmol/l) (Tabulka 3).

Vplyv vitaminu D

na zdravie ¢loveka

V ludskom organizme sa vitamin D

a vSetky jeho metabolity transpor-
tuju do cielovych miest naviazané

na plazmovy vitamin D — vézobny
protein (VDBP). Receptory — proteino-
vé Struktiry, ktoré rozpoznavaju vita-

Tab. 1. Mnozstvo vitaminu D v jednotlivych
potravinach (IU = international unit; 40 IU = 1 pg).

Obr 1.
Vitamin D
prijaty
20 sinka

Enzymy

Toto UV Ziarenie reaguje
s enzymami v pokozke, &im sa
spusti produkcia vitaminu D

min D a pomocou, ktorych vitamin D
sprostredkuva svoj (i¢inok v bunke su
pritomné v bunkach mnohych druhov
tkaniv a organov, ¢o poukazuje na roz-
manité U¢inky vitaminu D v ludskom
metabolizme.

Vitamin D a kosti

Najznamejsia je funkcia vitaminu D pri
regulacii metabolizmu kosti, konkrétne
pri regulacii mnozstva vépnika a fos-
foru v kostiach. Vitamin D zabezpe-
Cuje dostatocné vstrebavanie vapnika
a fosforu v traviacom trakte a zvySuje
spéatné vstrebavanie vapnika v oblic-

kach, ¢o vedie k udrziavaniu mineralnej
rovnovahy medzi vapnikom a fosforom
a k spravnemu fungovaniu kosti. Nedo-
statok vitaminu D sa spaja s vyskytom
rachitidy u deti a s rozvojom osteo-
malécie a osteoporézy u dospelych

a starsich ludi.

Hladina vitaminu D tiez zohrava tlohu
v pooperacnej rekonvalescencii po
rekonstrukcii kolenného kibu u Zien po
menopauze. Pacientky, ktoré nemali
dostatok vitaminu D pocitovali va¢Siu
intenzitu bolesti a rekonvalescencia
trvala dihsie.
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Vitamin D a imunitny systém

K dalsim déleZitym tloham vitaminu D

patri udrziavanie dobre fungujuceho
imunitného systému, pricom dosta-
tok vitaminu D v organizme ¢loveka
je nevyhnutny pre spravne fungujuci
imunitny systém.

Vitamin D indukuje tvorbu makroféagov,

delenie B-lymfocytov (bunky imunit-
ného systému), sekréciu protilatok
B-lymfocytmi a prispieva k tvorbe
pamatovych buniek imunitného sys-
tému, &im vedie k zlep$eniu funkcii

imunitného systému a lepSej odolnosti

voéi réznym infekEnym ochoreniam.

Navyse, vitamin D vedie k zniZeniu tzv.

chronického zapalu vyskytujiceho sa
u starsich osoéb.

Nedostatok vitaminu D vedie k zvySenej

nachylnosti na autoimunitné ochorenia
ako je ekzém, psoriaza, reumatoidna
artritida a skleréza multiplex a ¢astej-
Siemu vyskytu infekénych ochoreni.
Vitamin D a svaly

Vitamin D reguluje aj spravnu funkciu

buniek kostrovych svalov a znizuje tvor-
bu tukovych buniek (tzv. adipocytov) vo
svaloch. ZvySené hromadenie tukovych

buniek vo svaloch ma za nasledok
znizeny vykonnost svalov a zvySenie
rizika invalidity.

Vitamin D a nadorové ochorenia
Vitamin D je délezity aj v prevencii na-
dorovych ochoreni. Hladina vitaminu D
pod 20 ng/ml je asociovana s vyssim
rizikom vyskytu nadorov prsnika, pros-
taty, hrubého &reva a koneénika o 30

- 50 % a zérover je spojena s vysSou

mortalitou u pacientov trpiacich spomi-

nanymi druhmi nadorov. Experimenty,
v ktorych sa sledoval vplyv vitaminu D
na zdravé bunky prsnika, prostaty

a hrubého éreva ukazali, Ze vitamin D
bréani premene tychto buniek na na-
dorové bunky.

Tab. 2. Odpori¢ana denna davkéa
vitaminu D prijatého v potrave

Tab. 3. Koncentracia 25-OH vitaminu D
v krvi &loveka (1 ng/ml = 2,5 nmol/l)
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Vitamin D a metabolické ochorenia
Vitamin D u éloveka ovplyviiuje aj hla-
diny glukdzy v krvi a rozvoj inzulinove;
rezistencie a diabetu 2. typu v dospe-
losti. Nizka hladina vitaminu D v krvi
sa spaja s vy$Sou hladinou glukézy

v krvi a vy$8im vyskytom inzulinovej
rezistencie a diabetu 2. typu. Vitamin
D vplyva aj na vylu¢ovanie glukagénu
a inzulinu — horménov regulujucich
hladinu glukdzy v krvi. Nedostatok
vitaminu D vedie k vy$Siemu vypla-
vovaniu glukagénu — horménu, ktory
zabezpeduje zvysenie hladiny glukézy
v krvi, zatial' 8o dostatok vitaminu

D vedie k vy$siemu vyplavovaniu
inzulinu — horménu, ktory zabezpecuje
znizenie hladiny glukézy v krvi. Nizka
hladina vitaminu D je asociovana aj

s obezitou.

Vitamin D a kardiovaskularne
ochorenia

Vitamin D ma pozitivne U¢inky aj na
fungovanie kardiovaskularneho systé-
mu. Vitamin D stimuluje v bunkach ciev
produkciu vazodilataénej latky oxidu
dusnatého a chrani ich pred oxidac¢nym
stresom a zanikom. Nedostatok vita-
minu D sa dava do suvislosti s vaésim
podkodenim cievnych buniek a tuhnu-
tim ciev. Poskodenie cievnych buniek
a tuhnutie ciev vedie k zvy$enému
vyskytu kardiovaskularnych ochoreni
vratane aterosklerézy.

Vitamin D a psychické zdravie
Vitamin D vplyva aj na na$ dusevny
stav. Ludia s nedostatkom vitaminu D
dastejsie trpia depresiou alebo inten-
zivnejsim pocitom psychologického
stresu. Nizka hladina vitaminu D je

tiez asociovana so zvy$enym rizikom
rozvoja Alzheimerovej choroby a de-
mencie, pricom velmi nizke hladiny
vitaminu D (menej ako 10 ng/l) toto
riziko velmi vyrazne zvySuju.

Vitamin D a COVID-19

Uloha vitaminu D sa ukazuje aj v boji s novym infekénym ochorenim
COVID-19. Ludia, ktori sa nakazili tymto ochorenim a zarover mali
nedostatok vitaminu D zazivali hor$i priebeh ochorenia COVID-19

v porovnani s ludmi, ktori mali dostatok vitaminu D. Navyse, uzivanie

Vplyv starnutia
na ucinok vitaminu D

Starnutie so sebou prinasa
mnohé zmeny vo fungova-

ni organizmu. Medzi tieto
zmeny patri aj pokles hladiny
prekurzoru vitaminu D (7-de-
hydrocholesterolu) v koZi.
Napriek tomuto poklesu vsak
u starsich os6b zdrziavajucich
sa prevazne doma vystavenie
UV-B Ziareniu viedlo k zvySeniu
koncentracie 25-hydroxyvita-
minu D na normalne hodnoty.
Koncentracia aktivnej formy
vitaminu D - kalcitriolu v sére
starsich os6b s normalnou
hladinou vitaminu D v§ak moze
byt znizena v porovnani s mla-
dymi osobami, €o je pravde-
podobne dosledkom poklesu
funkcie obli¢iek, v ktorych sa
kalcitriol tvori.

Zaver
Vitamin D je déleZity pre spravne
fungovanie mnohych tkaniv a organov
a udrzanie zdravého ludského orga-
nizmu poéas celého Zivota ¢loveka.
Optimalna hladina vitaminu D prispie-
va k zdraviu kosti a svalov, spravne
fungujlicej imunite, vaésej odolnosti
voéi nadorovym ochoreniam, sprav-
nemu spracovaniu glukézy, zdravsim
cievam a nizSiemu riziku rozvoja
depresii a demencii. Dosiahnutie
a udrzanie optimalnej hladiny vitami-
nu D by sme preto mali zaradit medzi
aktivity, ktoré ndm pomahaji udrzat
si zdravy zivot.
Mgr. Maria Janubova, PhD.,
rieSitelka projektu Nutriaging,

vitami-nu D podas lieéby ochorenia COVID-19 viedlo k vyznamnému

zlep$eniu zdravotného stavu. Tazky priebeh ochorenia COVID-19 je
sprevadzany vyskytom plticnej embolie a Zilovej trombézy. Okrem vply-
vu vitaminu D na imunitny systém bola dokazana aj uloha vitaminu D

v reguldcii zraZania krvi. Nedostatok vitaminu D sa spaja s vySSim
vyskytom trombézy. Navyse, Stidia zaberajlica sa vplyvom vitami-

nu D na zrazanlivost krvi ukazala, Ze uzivanie vitaminu D vedie

k znizeniu tvorby zrazenin.




