VITAMINAS D &5,

SAULES MIESTAS

e Kauly sveikata ir raumeny funkcija. Vitaminas D yra esminis kalcio ir fosforo
isisavinimui, todel jis tiesiogiai susijes su kaulu mineralizacija. Jo trukumas gali lemti
rachitg vaikams ir osteomaliacijg ar osteoporoze suaugusiesiems. Be to, tyrimai
rodo, kad pakankamas vitamino D kiekis gali sumazinti griuvimy ir luziy rizika
vyresnio amziaus zmonems deél pagereéjusios raumeny funkcijos. Vitaminas D padeda
organizmui jsisavinti kalcj, fosfora ir magni. Be to, jo déka greiCiau pasalinamas
toksiskas Svinas iS organizmo. Vitaminas D skatina kalcio jsisavinimg is virskinamojo
trakto.

e Imuninés sistemos stiprinimas. Vitaminas D veikia kaip imunomoduliatorius. Yra
irodymuy, kad jis gali sumazinti kvépavimo taky infekcijy rizikg, ypa¢ zmonems,
kuriems jo truksta.

e Psichikos sveikata. Kai kurie tyrimai rodo rysj tarp zemo vitamino D kiekio ir
depresijos simptomuy, ypac tarp vyresniy suaugusiyju. Vitamino D papildai gali tureti
teigiamg poveikj nuotaikai.

e Létiniy ligy prevencija. Yra moksliniy darby, nagrinéjanciy vitamino D vaidmenj
sirdies ligy, cukrinio diabeto ir tam tikry vezio formy prevencijoje. Nors kai kuriy
rezultaty patikimumas tebéra tiriamas, tyrimai rodo, kad pakankamas vitamino D
kiekis gali turéeti apsauginj poveikj. Jis taip pat labai svarbus bendram organizmo
tonusul stiprinti.

Daugiausiai vitamino D yra saugoma riebaluose ir raumeniniame
audinyje, mazesni Sio vitamino kiekiai yra kepenyse. Vitamino D
atsargos gali buti panaudotos Ziemos metu.

Rekomendacijos, kg daryti, jog nebuty vitamino D trukumo

e Stengtis kuo dazniau buti gryname ore - tiek vasaros metu, tiek
ziema.

e 1-2 kartus per savaite valgyti riebig zuvj, kurios sudetyje kartu su
vitaminu D yra ir polinesociyjy riebaly rugsciy bei jodo.

e Sportuoti ir atlikti fizinius pratimus gryname ore, taip ne tik sustiprés
raumenys ir kaulai, bet ir pasigamins daugiau vitamino D.

e Prisiminkite, kad pakankamai vitamino D galima gauti ir be
papildomuy vitamino D preparaty. Reikia tik tinkamai maitintis ir
pakankamai ilgai buti gryname ore.

Vitaminas D skiriasi nuo visy kity vitaminy, nes net 90 proc. jo gauname
iS ultravioletiniy saulés spinduliy. Taciau jo gamybai odoje yra svarbus
saulés Sviesos kampas, o debesuotumas ir oro tarsa mazina Sio vitamino
pasisavinima.

Jusu organizmui reikalingas vitamino D kiekis priklauso nuo amziaus.
o Kadikiai iki 12 meénesiy: 10 mcg (400 IU) o

Zmones nuo 1 iki 70 mety: 15 meg (600 IU) o
Vyresni nei 71 mety suaugusieji: 20 mcg (800 IU) o
Néscios ir maitinancios moterys: 15 mcg (600 IU)




Vitamino D trukumo simptomai

o Nuolatinis nuovargis ir mieguistumas.
Dazniau pasireiskia persalimas, gripas ir kitos virusinés infekcijos. o SVEIKAS

Aukstas kraujo spaudimas. o SAULES MIESTAS

[rzlumas, bloga nuotaika, liudesys, depresijos pozymiai. o
Sumazejusi istverme. o

Raumeny silpnumas, suglebimas ar skausmas. o
Pasunkeje judesiai. o

Diskomforto pojutis kauluose. o NG
Skausmas apatinéje nugaros dalyje, dubenyje ar kojose. o ""\\ ey
[Ssivystes rachitas. o \ \
Padidéjes prakaitavimas. |
Pablogéjusi miego kokybe. o
[lgai gyjancios zaizdos.

Vitamino D gamyba odoje priklauso nuo saulés Sviesos

kampo veikiant ultravioletinei spinduliuotei

Kiek Vitamino D mums pavyko sukaupti

vasaros metu gali parodyti tik tyrimas

Par
Tel

Sviesos kampas turi biti didesnis nei 50 laipsniy horizonto atZvilgiu. Tai momentas, kai $esélis tampa
trumpesnis uz mus.

Musuy platumoje saule taip aukstai pakyla tik vasarg ir tik nuo 10 iki 16 val. Taciau tai laikas, kai arba karsta,
todeél stengiameés likti namuose arba buname darby jkarsStyje. biuruose. Sédédami uzdaroje patalpoje, net
jei pro langa Sviecia saulé, vitamino D negauname, nes stiklas nepraleidzia jo sintezei butiny UV
spinduliy. O jei iseiname j laukg, didzigjg kuno dalj dengia drabuziai.

Dienomis, kai saule uzstoja debesys, kuriy Lietuvoje netruksta vasarg, UV spinduliu poveikis sumazeja
apie 50 proc. Oro tarsa taip pat mazina vitamino D pasisavinimg. Tiesa, Siuo atzvilgiu musy salis vis dar
gana dékinga.

Kitas svarbus aspektas, lemiantis vitamino D pasisavinimg vasaros metu, yra susijes su zalingu saules
poveikiu odai. Kai saulé yra karsciausia ir galime gauti daugiausiai vitamino D, buvimas lauke be apsaugos
nuo saulés yra pavojingas. Ne tik dél to, kad kaitri saulé sukelia odos nudegimus, pazeidzia ir sendina odgs,
bet ir dél rizikos susirgti odos veziu.

Idomu tai, kad vitamino D kiekis kraujyje islieka 3-4 savaites, todél vasarg is
saules gautos Sio vitamino atsargos pradeda sekti jau antroje spalio puséje.
Todél Sio vitamino atsargomis reikety pradeéti rupintis jau antroje rudens
puséje ir palaikyti reikiamg jo kieki kraujo serume (nuo 50 nmol /1 iki 125
nmol /1.). Svarbu paminéti, jog vartojamuy profilaktiniy vitamino D doziy
nepakanka esant jo trukumui! Kiek vitamino D atsargy pavyko sukaupti
vasaros metu, gali parodyti tik kraujo tyrimas. O nuo jo priklauso kokios
vitamino D dozeés bus reikalingos: gydomoii ar profilaktiné ir kiek laiko jg
vartoti.

Faktas yra tas, kad visame pasaulyje su vitamino D trukumu susiduria
daugiau nei milijardas (MI-LI-JAR-DAS '!!) zmoniuy, o Lietuvoje devyniems iS
desimties lietuviy nustatomas vitamino D trukumas.
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