SVEIKAS SAULES MIESTAS
Siauliy miesto savivaldybeés
visuomenes sveikatos biuras

VITAMINAS D YRA RIEBALUOSE TIRPSTANTIS VITAMINAS. VITAMINO D SEIMA -
VITAMINAI Di, D,, Ds. VITAMINAS D PASIZYMI UNIKALIA SAVYBE - SKIRTINGAI
NUO VISY KITY VITAMINU, JI GEBA SINTEZUOTI PATS ZMOGAUS ORGANIZMAS,

TAM REIKALINGI TIK SAULES SPINDULIAL

Kuo daugiau Sis vitaminas yra tyrinéjimas, tuo nustatoma vis
didesné jo svarba misy organizmui. Siuo metu yra Zinoma virs
200 vitamino D funkcijy. Vitaminas uztikrina darny viso
organizmo veikimga, reguliuoja fosforo ir kalcio jsiurbimg
plonajame Zarnyne ir pasisavinima iS maisto, palaiko normaly
kino augimag, tuo padiu slopina veéziniy lgsteliy augimg, svarbus
kraujo kreséjimui, reguliuoja Sirdies darba, palaiko kraujospudi,
dalyvauja kuriant organizmo atsakg j infekcijas. Vitamino stoka
yra siejama su autoimuniniais susirgimais, alergijomis, taip pat
bronchine astma bei kitomis ligomis.

o daznai kankinantis nuovargis;

o depresija;

o nuotaikos svyravimai;

o daznos infekcijos bei persalimo ligos;

o letai gyjancios zaizdos;

o raumeny spazmai;

o meslungi;

o Kkartais gali kankinti nemiega bei iSpilti naktinis
prakaitas.

o kauly, raumeny skausmai,

o raumeny silpnumas,

o deémesio stoka,

o dirglumas,




o padidéjes mieguistumas, e
o padideéjes prakaitavimas, -
o nekokybiskas miegas,

o daznos infekcijos.

Zmogus vitaming D gauna i$ dviejy Saltiniy: gaminasi odoje i$
vitamino D pirmtaky veikiant ultravioletiniams spinduliams (UV)
ir gauna su maistu. Vitamino D sintezé odoje priklauso nuo
melanino Kkiekio (odoje), kuris sugeria UV spindulius, ir nuo
ekspozicijos laiko. Organizmas gali pasigaminti vitamino D, kai
patenka ant odos saulés spinduliai. Saulés poveikyje nataraliai
odoje esantis cholesterolis virsta j vitaming D. Kuo ilgiau ir
pakankamai bus gaminama vitamino D tokiu badu, tuo organizmas
galés ji paversti inkstuose j hormong - kalcitriolj. Tai aktyvioji
vitamino D forma, kuri gerina kalcio ir fosforo jsisavinima Zarnose.

Vitaminas D2 yra gaunamas iS augalinés kilmeés produkty, o
vitaminas D3, gaunamas iS gyvianinés kilmés produkty.

Vitaminas D2 Vitaminas D3
Brokoliai LasSiSa
Avizos Silke
Shitake grybai Upétakis
Tamsiai zalios spalvos Tunas
darzoves
Saulegrazy aliejus KiauSinio trynys
Alyvuogiy aliejus Menkiy kepeneéles aliejuje

Apelsiny sultys Ikrai
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Vitamino D galima rasti multivitaminy sudétyje, derinyje su
kalciu, tac¢iau yra ir vien tik Sig medziagg turinciy maisto papildy.
Neatsizvelgiant j maisto papildo farmacine forma (lasai, kapsules
ar tabletés) patariama rinktis maisto papildus, kuriuose gausu
cholekalciferolio, D3 formos vitamino, kadangi jis geriau
jsisavina. Kadangi vitamino D dozé papilduose Zenkliai skiriasi,
pravartu pasidaryti kraujo tyrimus tam, kad pasiekti
optimalesnj terapinj poveikij.

Rekomenduojama paros norma (rpn) yra 400 iu = 10 ug 0-12 mén
vaikams, 1-70 mety 600 iu (15 ug), 70 mety+ 800 iu (20 ug), taciau esant
vitamino d trikumui geriau rinktis 800-1000 iu bei didesnes dozes.

(25 mcg) 1,000 IU
(38 mcg) 1,500 IU
(63 mcg) 2,500 IU
(75 mcg) 3,000 IU
(100 mcg) 4,000 IU
(100 mcg) 4,000 IU
VIT.BMN VITADMlN VIT.BMN VIT.BMN

Parengé visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje Karolina Useviciené pagal SMLPC
informacijg. karolina.useviciene@sveikatos-biuras.lt, 867684778.
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