VITAMINO D NAUDA ORGANIZMUI

— tai grupé riebaluose tirpiy sekosteroidy. Juos daugiausia sudaro dvi
fiziologiskai aktyvios formos: vitaminas D2, vadinamas ergokalciferoliu, ir vitaminas D3
— cholekalciferolis.

Vitaminas D susidaro Zmogaus odoje veikiant ultravioletiniams B spinduliams
(saulés Sviesai). Kiek vitamino D zmogus gaus Siuo biidu priklauso ir nuo individualiy
organizmo savybiy, ir nuo mety laiko. randamas tiek augalinés, tiek
gyvulinés kilmés maiste.

VITAMINAS D MAISTE

Kepenys Zuvy taukai
Kiausiniai5,6 pg Tunas
Alyvuogiy aliejus Kardzuvé
Saulégrazy aliejus S’ Krevetés
Grybai Lasisal6 ug
Grietine Menke
Pienas Menkiy kepeny taukai
Jogurtas . Sardiné
Stiris Ikrai
Sviestas b Silké 7,8-25 ug
Avizos S é’ Skumbré 4 pg

VITAMINO D NAUDA

Vitaminas D labai svarbus vaikams ir paaugliams.
Vitaminas D

yra esminis kalcio ir fosforo jsisavinimui, todél jis o
tiesiogiai susijes su kauly mineralizacija. Jo trikumas gali Nis
lemti rachita vaikams ir osteomaliacijg ar osteoporoze " 4 -
suaugusiesiems. Be to, tyrimai rodo, kad pakankamas - N
vitamino D kiekis gali sumazinti griuvimy ir laziy rizikg a B S
vyresnio amziaus zmonéms dél pager€jusios raumeny . : g
funkcijos. Vitaminas D padeda organizmui jsisavinti &
kalcj, fosforg ir magnj. Be to, jo déka greiciau v



SVEIKAS SAULES MIESTAS
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u?_ . . . .
Gi" Imuninei sistemai
Vitaminas D padeda palaikyti normalia
imuninés sistemos veikla.

@ Kalcio ir fosforo jsisavinimui
Vitaminas D padeda palaikyti normalia kalcio
ir fosforo absorbcija ir (arba) jsisavinima bei
kalcio koncentracija kraujyje.

=

W Kauly ir danty buklei
Vitaminas D padeda palaikyti normalia
kauly ir danty bikle. Vitaminas K padeda
palaikyti normaly kraujo kreséjima.

ﬁ Raumeny funkcijai
Y J

Vitaminas D padeda palaikyti normalia
raumeny funkeija.

%? Normaliam kraujo kresejimui
Vitaminas K padeda palaikyti normaly
kraujo kresejima.

pasalinamas toksiSkas Svinas i§ organizmo. Vitaminas D skatina
kalcio jsisavinimg 1§ virSkinamojo trakto.

Vitaminas D veikia kaip
imunomoduliatorius. Yra jrodymy, kad jis gali sumazinti kvépavimo
taky infekcijy rizika, ypa€ Zmonéms, kuriems jo triksta.

Kai kurie tyrimai rodo rysj tarp zemo
vitamino D kiekio ir depresijos simptomy, ypac tarp vyresniy
suaugusiyjy. Vitamino D papildai gali turéti teigiamg poveik]
nuotaikai.

Yra moksliniy darby, nagrin¢janciy
vitamino D vaidmenj $irdies ligy, cukrinio diabeto ir tam tikry vézio
formy prevencijoje. Nors kai kuriy rezultaty patikimumas tebéra
tirlamas, tyrimai rodo, kad pakankamas vitamino D kiekis gali turéti
apsauginj poveikj. Jis taip pat labai svarbus bendram organizmo
tonusui stiprinti.

Jei organizme natiiraliai (veikiant saulés spinduliams) visiSkai
nepasigamina vitamino D, zmogus jo turi gauti 20 mikrogramy per
dieng. Sis vitamino D kiekis reikalingas visy amziaus grupiy

Zzmonéms. Jeigu Zmogus reguliariai buna lauke SvieCiant saulei, organizme pasigamina
nuo 80 iki 90 proc. reikalingo vitamino D kiekio. Pakanka pabiiti sauléje 15-30 min.
atidengus veidg, rankas ir kojas, kad gauti reikiamg vitamino D dienos normg. Kiek
vitamino D pasigamins organizme, priklauso nuo mety laiko, paros meto, oro sglygy,
apsirengimo, kiek laiko praleidziame

lauke, odos tipo ir apsaugos priemoniy |

nuo saulés naudojimo.
natiiraliai

vitamino D

organizme yra

laikotarpiu nesunku pasiekti
Jog nataraliai susidarancio vitamino D
25 — hidroksivitamino D koncentracija
buty 50 nmol/l.
pasigaminti
vitamino D kiekj priklauso ir nuo
geografinés vietos,

gebéjimas

gyvena.

Taigi, kiek
pasigamina

labai individualu.

Taciau organizmo .
reikalingg | -~ -

kurioje Zmogus

Yot 7 ;
Daugiausiai vitamino D yra saugoma riebaluose ir raumeniniame audinyje, mazesni
Sio vitamino kiekiai yra kepenyse. Vitamino D atsargos gali biiti panaudotos ziemos metu.
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Nacionalinio maisto ir vetermarijos Zoneassis S oo
) Bap e 3 et MR
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rizikos vertinimo specialistai
rekomenduoja:

Stengtis kuo dazniau biiti gryname ore — (% - ;
tiek vasaros metu, tiek ziemg. SRl

1-2 kartus per savaite valgyti riebig Zuvj, K
kurios sudétyje kartu su vitaminu D yra ir
polinesociyjy riebaly rigsciy bei jodo.

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

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

Vitamino D tritkumo simptomai gali buiti gana jvairiis. Labiausiai reikéty atkreipti
démesj ] Siuos pozymius:
v Nuolatinis nuovargis ir mieguistumas. Tai gali sukelti net nedidelis vitamino D
trilkumas.

v Dazniau pasireiskia perSalimas, gripas ir kitos virusinés
infekcijos.

v Aukstas kraujo spaudimas.
Irzlumas, bloga nuotaika, litidesys, depresijos poZymiai.

Sumazéjusi iStverme.

AR NN

Raumeny silpnumas, suglebimas ar skausmas.

Pasunkeje judesiai.

Diskomforto pojttis kauluose.

< S X

Skausmas apatinéje nugaros dalyje, dubenyje ar kojose.
V" I8sivystes rachitas.

v" Padidéjes prakaitavimas.



VITAMINO D NAUDA ORGANIZMUI

v" Pablogéjusi miego kokybeé.
v Tlgai gyjanéios zaizdos.

Rekomenduojameos vitamino D normos pagal amZiy

Jiisy organizmui reikalingas vitamino D kiekis priklauso nuo amziaus.

v" Kuadikiai iki 12 ménesiy: 10 mcg (400 IU)

v" Zmonés nuo 1 iki 70 mety: 15 meg (600 TU)

v" Vyresni nei 71 mety suaugusieji: 20 mcg (800 IU)
v/ Néscios ir maitinan¢ios moterys: 15 mcg (600 IU)
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