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ΓΕΩΡΓΙΟΣ ΧΡΟΥΣΟΣ
“Κάθε ζευγάρι που θέλει να κάνει παιδί πρέπει να

έχει φυσιολογικά επίπεδα βιταµίνης D”

ολλά έχουν ακουστεί τα τελευταία χρόνια για την βιταµίνη D. Για
την θωράκιση ϖου εξασφαλίζει στο ανοσοϖοιητικό σύστηµα, τη δυ-
σκολία αϖορρόφησής της αϖό τον οργανισµό και την αϖειλή της υϖο-

βιταµίνωσης ϖου αφορά ένα σηµαντικό ϖοσοστό ϖληθυσµού του ϖλανήτη καθώς
και των Ελλήνων. Και τους τελευταίους µήνες -εν µέσω της ϖανδηµίας COVID-
19- η βιταµίνη D µελετήθηκε ακόµα και για την ϖιθανή ϖροστατευτική της
δράση αϖέναντι στον νέο κορωνοϊό. 
Μιλήσαµε αναλυτικά για όλα αυτά µε τον Οµότιµο Καθηγητή Παιδιατρικής και
Ενδοκρινολογίας Γεώργιο Χρούσο, εστιάζοντας µεταξύ άλλων και σε ένα ακόµα
θέµα: τη γονιµότητα.

Π

Ο Γεώργιος Χρούσος είναι μεταξύ των 250 πλέον χαρακτηριστικών κλινικών ερευνητών του
κόσμου. Συνέγραψε περισσότερες από 1.100 επιστημονικές μελέτες, επιμελήθηκε 29 βιβλία.
Σύμφωνα με το google scholar είναι ο 37ος πλέον αναγνωρισμένος επιστήμονας στον κόσμο.
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Κύριε Χρούσο, έρευνα ϖου ϖαρουσιάστηκε  αϖό
το Ινστιτούτο Βιολογίας και Ιατρικής τους Στρες
(ΙΒΙΣ) έδειξε ότι το 60% των Ελλήνων έχει ανε-
ϖάρκεια βιταµίνης D. Θέλετε να µας δώσετε κά-
ϖοια ϖαραϖάνω στοιχεία σχετικά µε τα
αϖοτελέσµατα της έρευνας;

Πράγµατι, ϖάνω αϖό 60% των Ελλήνων ϖάσχουν αϖό
υϖοβιταµίνωση D χωρίς να το γνωρίζουν. Αυτό συµβαί-
νει στις µέρες µας για δύο  λόγους. Πρώτον, οι τροφές
µας ϖεριέχουν µόνο το ένα έβδοµο της αναγκαίας ϖοσό-
τητας της βιταµίνης και µιας ϖροδρόµου µορφή της,
και, δεύτερον, δεν εκτιθέµεθα στον ήλιο, κυρίως διότι,
σωστά, χρησιµοϖοιούµε αντι-ηλιακά σκευάσµατα για
ϖροστασία του δέρµατος αϖό την υϖεριώδη ηλιακή ακτι-

νοβολία. Αυτή η ίδια ακτινοβολία ενεργοϖοιεί τη βιτα-
µίνη D στο δέρµα, η οϖοία στη συνέχεια µϖαίνει στην
κυκλοφορία, ενεργοϖοιείται ϖεραιτέρω στο ήϖαρ σε 25-
υδροξυ-βιταµίνη D, και αυτή είναι η µορφή ϖου µε-
τράµε στο αίµα. 

Τα τελευταία χρόνια γίνεται αναφορά σχετικά
µε το ρόλο ϖου ϖαίζει η βιταµίνη D στο ανοσο-
ϖοιητικό µας σύστηµα. Ισχύει ότι η βιταµίνη D
ενισχύει την άµυνα του οργανισµού;

Γνωρίζουµε αϖό το 1922 ότι η βιταµίνη D είναι αϖαραί-
τητη για το σκελετικό µας σύστηµα, δεδοµένου ότι η
αϖουσία της ϖροκαλεί ραχίτιδα στα ϖαιδιά και οστεοµα-
λάκυνση στους ενηλίκους. Με την ϖρόοδο της τεχνολο-

Ένα ζευγάρι ϖου θέλει να τεκνοϖοιήσει 

είναι σηµαντικό να έχει φυσιολογικά εϖίϖεδα 25-υδροξυ-
βιταµίνης D στο αίµα
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γίας, όµως, µάθαµε ότι όλα µας τα κύτταρα έχουν υϖοδοχείς για τη βι-
ταµίνη D, ενώ φαίνεται ότι, ϖέραν των οστών, ϖολλές άλλες λειτουργίες
του οργανισµού εϖηρεάζονται αϖό αυτή. Μια αϖό αυτές είναι το ανο-
σιακό µας σύστηµα, το οϖοίο η βιταµίνη ρυθµίζει µε ϖολλούς τρόϖους,
ϖιθανόν αυξάνοντας την ανθεκτικότητά µας κατά ορισµένων λοιµώξεων,
κυρίως αϖό ιούς ϖου ϖροσβάλλουν τους ϖνεύµονες.  

Θέλετε να µας ϖείτε κάϖοιες αϖό τις ιδιαιτερότητες της βιτα-
µίνης D σε σχέση µε άλλες βιταµίνες; Τι θα ϖει, για ϖαρά-
δειγµα, ότι η βιταµίνη D είναι λιϖοδιαλυτή; 

Η βιταµίνη D είναι µια ϖολύ αρχέγονη ορµόνη ϖου είναι ευρέως διαδε-
δοµένη στην φύση. Την ϖροσλαµβάνουµε και αϖό φυτικές και αϖό ζωι-
κές τροφές, αλλά αυτή ϖου αϖαντάται στις ζωικές τροφές είναι αυτή ϖου
έχει καλύτερη αϖορρόφηση και µεταβολισµό στον οργανισµό µας.
Η βιταµίνη D είναι λιϖοδιαλυτή και αυτό σηµαίνει ότι αν για οϖοιοδή-
ϖοτε λόγο υϖάρχει δυσκολία στην αϖορρόφηση των λιϖών, αυτή δεν
αϖορροφάται. Άνθρωϖοι µε δυσανεξία στη γλουτένη, µια αυτοάνοση ϖά-
θηση του εντέρου ϖου είναι αρκετά συχνή στον ϖληθυσµό µας, αν δεν
ακολουθήσουν δίαιτα χωρίς γλουτένη, µϖορεί να ϖάθουν σοβαρή οστεο-
µαλάκυνση, οστεοϖενία και οστεοϖόρωση, λόγω της αδυναµίας εϖαρκούς
αϖορρόφησης της βιταµίνης D.

Σε ό,τι αφορά τη γονιµότητα, η βιταµίνη D ϖαίζει ρόλο; Μϖο-
ρείτε να µας ϖείτε τις εϖιϖτώσεις της έλλειψής της στην αν-
δρική αλλά και στη γυναικεία γονιµότητα;

Η χαµηλή βιταµίνη D στο αίµα είναι ϖροάγγελος ϖολλών ϖαθήσεων ϖου
ϖοικίλουν αϖό αυτοάνοσες, καρδιοµεταβολικές και λοιµώδεις µέχρι και
καρκίνο. Για ένα ζευγάρι ϖου θέλει να τεκνοϖοιήσει, είναι σηµαντικό
να έχει  φυσιολογικά εϖίϖεδα 25-υδροξυ-βιταµίνης D στο αίµα. Χαµηλά

εϖίϖεδα έχουν βρεθεί σε άνδρες και γυναίκες µε υϖογονι-
µότητα. Μολονότι δεν υϖάρχουν µελέτες ϖου να αϖοδει-
κνύουν ότι χορήγηση βιταµίνης D αυξάνει τη γονιµότητα,
η συσχέτιση της υϖοβιταµίνωσης D µε υϖογονιµότητα
είναι ξεκάθαρη. 

Πιστεύετε ότι θα ϖρέϖει να γίνεται έλεγχος βιταµί-
νης D σε ένα ζευγάρι ϖου ϖρογραµµατίζει να τεκνο-
ϖοιήσει; 
Είναι σηµαντικό να ελέγχουµε τα εϖίϖεδα της 25-υδροξυ-
βιταµίνης D  ή να ϖάρουµε τυφλά τις συνιστώµενες δόσεις
βιταµίνης D, κάτι ϖου γίνεται  στο Ισραήλ. Ευτυχώς, µε
τις δόσεις  αυτές δεν υϖάρχει ϖερίϖτωση να ϖροκαλέσουµε
τοξικά εϖίϖεδα.



Μιλήστε µας για το ρόλο της βιταµίνης D στην
εγκυµοσύνη. ∆ρα ϖροστατευτικά; Με ϖοιο
τρόϖο; Και ϖοιες οι εϖιϖτώσεις µια ϖιθανής ανε-
ϖάρκειας;

Όϖως και µε την υϖογονιµότητα, χαµηλά εϖίϖεδα 25-
υδροξυ-βιταµίνης D στο αίµα είναι ϖροάγγελος ϖροβλη-
µάτων της κύησης, όϖως διαβήτης της κύησης,
υϖέρταση, ϖρο-εκλαµψία και εκλαµψία, και της γέννη-
σης, όϖως ϖρόωρος τοκετός και εϖιϖλοκές του τοκετού,
καθώς και ϖιθανά ϖροβλήµατα µε το βρέφος και το
ϖαιδί.

Θέλετε να µας µιλήσετε για τη µορφή της βιτα-
µίνης ϖου θεωρείτε καλύτερα αϖορροφήσιµη;
Στις εγκυµονούσες σε τι µορφή ϖροτιµάται να δί-
νεται η βιταµίνη;
Η βιταµίνη µϖορεί να χορηγηθεί µέσα σε αµϖούλα λα-

GO by GONIMOTITA / 18

διού. Υϖάρχουν τέτοιες αµϖούλες ϖου ϖεριέχουν 25000
µονάδες, οι οϖοίες χορηγούνται µια φορά την εβδοµάδα
στους ενήλικες. Για τα βρέφη υϖάρχει σε σταγόνες και
για τα µεγαλύτερα ϖαιδιά σε σιρόϖι. 
Πλέον όλες οι συσκευασίες χρησιµοϖοιούν την ζωική
µορφή ϖου λέγεται D3 γιατί αϖορροφάται καλύτερα.
Στις εγκυµονούσες, µια αµϖούλα των 25000 µονάδων
την εβδοµάδα είναι αρκετή.

Είναι αλήθεια ότι καθώς αυξάνει η ηλικία µει-
ώνεται η βιταµίνη D; Αϖό ϖοια ηλικία φαίνεται
να µειώνεται;

Αληθεύει, κυρίως γιατί µε την ϖρόοδο της ηλικίας ελατ-
τώνεται η αϖορρόφηση της βιταµίνης αϖό τον εντερικό
σωλήνα. Για αυτό και οι ηλικιωµένοι συνιστάται να
λαµβάνουν δόσεις ϖου είναι ελαφρά µεγαλύτερες αϖό
αυτές ϖου χορηγούνται στους νεότερους.

Ισχύει ότι τα άτοµα µε ϖιο σκούρο δέρµα (µελα-
χρινά) έχουν λιγότερη βιταµίνη D; Κι αν ναι,
γιατί συµβαίνει αυτό;

Βεβαίως ισχύει, και αυτό οφείλεται στην ελαττωµένη
ενεργοϖοίηση της ϖρόδροµης µορφής της βιταµίνης στο
δέρµα, κυρίως γιατί η µελανίνη του δέρµατος αϖορρο-
φάει την υϖεριώδη ακτινοβολία του ήλιου. Πάντως,
ακόµα και οι µελαχρινοί δεν θα έχουν κανένα ϖρόβληµα
αν λάβουν τις ενδεδειγµένες δόσεις.

Χρειάζεται να ελέγξουµε τα εϖίϖεδα της βιταµί-
νης D, για να δούµε αν χρειάζεται να ϖάρουµε
συµϖληρώµατα; Υϖάρχει ϖρόβληµα αν κάϖοιος
ϖάρει µε δική του ϖρωτοβουλία τη βιταµίνη; 

Όϖως ανέφερα ϖαραϖάνω, είναι ϖολύ εύκολο να µετρή-
σουµε τη βιταµίνη στο αίµα στην µορφή 25-υδροξυ-βι-
ταµίνη D, και να ϖάρουµε την αϖόφασή µας για την
δόση. Όµως, φαίνεται ότι µε 3000 µονάδες την ηµέρα
όλοι οι ενήλικες έχουν ικανοϖοιητικά εϖίϖεδα. Είναι
ΟΚ να ϖάρει κάϖοιος την ϖρωτοβουλία µόνος του.

Συνέντευξη: Φλώρα Κασσαβέτη

“
Πράγµατι, ϖάνω αϖό 60% των
Ελλήνων ϖάσχουν αϖό υϖοβιτα-
µίνωση D χωρίς να το ξέρουν.
Αυτό συµβαίνει στις µέρες µας
για δύο  λόγους. Πρώτον, οι τρο-
φές µας ϖεριέχουν µόνο το ένα
έβδοµο της αναγκαίας ϖοσότη-
τας της βιταµίνης και µιας ϖρο-
δρόµου µορφή της, και,
δεύτερον, δεν εκτιθέµεθα στον
ήλιο, κυρίως διότι, σωστά, χρησι-
µοϖοιούµε αντι-ηλιακά σκευά-
σµατα για ϖροστασία του
δέρµατος αϖό την υϖεριώδη
ηλιακή ακτινοβολία


