el T oe T 0 0% 0% 0a 0% 0% 0% 0% 0% 0p 0% 05 0% 0% Gp

TURKIYE >
OSTEOPOROZ /
DERNEG]

4
Tirkiye Osteoporoz Dernegi

2 Kasim Dunya D Vitamini gunu

Kasim, Kuzey Yarimkire'de giinesin acgisindaki degisim, daha kisa gun 1s1§1 saatleri ve
iceride harcanan zamanin artmasi nedeniyle D vitamini seviyelerinin hizla disme egiliminde
oldugu zamandir. Bitin bunlar daha yiksek D vitamini eksikligi riskine yol agmaktadir.

D vitamininin gerekli bir vitamin oldugu iyi bilinmekte, ancak ¢ogu birey bu vitamini yeterince
almamaktadir.

Sik kullanilan iki tanim yetersizlik veya eksikliktir. Serum D vitamini dlzeyinin <30ng / ml
(75nmol / L) olmasi durumu “yetersizlik” olarak tanimlanirken, serum D vitamini dizeyi <20ng
/ ml (50nmol / L) olmasi durumu ise “eksiklik” olarak siniflandirilir. Tedavi kisinin tanisina
gOre degismektedir.

Cogdu kisinin D vitamini diizeyleri bu seviyelerin altinda kalmaktadir. Bu durum kis aylarinda
daha belirgin hale gelmektedir. Ayrica Ekvator’dan uzaktaki bolgelerde yasayanlarda, asiri
kilolu kigilerde, koyu tenli olanlarda, huzurevlerinde yasayanlarda ve evlerinden/is yerlerinden
disari pek ¢ikmadan gunun ¢cogu zamanini kapali ortamlarda gegirenlerde eksiklik cok daha
belirgindir.

Tanimlanan bu gruplarin artmis COVID-19 riski ile karsi karsiya olduklari da bildirilmektedir.

Vicudumuzun, bazen “glnes 1s1g1 vitamini” olarak da adlandirilan optimal D vitamini
seviyelerini sentezlemek igin duzenli olarak gunes 1sigina maruz kalmasi gerekir. Ayni
zamanda, ultraviyole radyasyona (UVR) asiri ve korunmasiz dizenli maruz kalmak, cilt
kanseri gelisme riskini énemli dl¢tde artirabilir.

Cilt giinese maruz kaldiginda, UV isinlarinin varligi, provitamin D3'G (veya 7-
dehidrokolesterol) previtamin D3'e donUstiren biyokimyasal bir reaksiyonu tetikler, 25 (OH)
D olarak da bilinen molekul karaciger tarafindan 25-hidroksivitamin D3'e dénusturilur ve kan
dolagimina girer.

Daha sonra, 25(0OH)D, bobrekler ve vucuttaki diger bazi 6zel dokular tarafindan, kemik
sagligini ve bagisiklik fonksiyonunu tesvik etmek, kalsiyum ve fosfor seviyelerini dizenlemek
ve ¢ok daha fazlasi dahil olmak Uzere birgok nemli gérevi yerine getiren biyolojik olarak aktif
bir D vitamini formuna ayrilir. D vitamini hem dogustan hem de adaptif olmak Uzere binlerce
geni ve bagisiklik fonksiyonunun birgok yonini moddle eder.

Arastirmalar, disuk D vitamini seviyelerinin COVID-19 enfeksiyonlarinda, hastaneye
yatislarda ve dlumlerde rol oynadigini gdstermektedir.

D vitamini seviyenizi kontrol ettirin ve eksikligi dnlemek icin gerekli adimlari attiginizdan emin
olun. Serum D vitamini dizeyinin 30 ng / ml (75 nmol / L) Ustinde olmasi 6nerilmektedir.

Arkadaglarinizi ve ailenizi test yaptirmalari icin tegvik edin ve D vitamini seviyelerini bilmenin
onemini vurgulayin.

http://www.osteoporoz.orq.tr/
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