Vitamino D trdkumo
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Santrauka

Nuomoné apie vitaming D dramatiSkai pasikeité per
paskutinius metus, kuomet atsirado vis daugiau jrodymy
apie jo vaidmenj palaikant Zmoniy sveikatg ir gerove.
Siandien informacija apie vitaming D yra jtraukta j
vyriausybeés bei institucijy dienotvarkes nuolat perzitdrint
rekomenduojamg kiekj. Reikiamas vitamino D kiekis
organizme turi teigiamg jtakg sveikatai. Kita vertus
nepakankant vitamino D, gali padidéti rizika susirgti
osteoporoze, kai kuriomis vézio formomis, Sirdies,

kraujagysliy ligomis.
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Vitamino D trikumas iSlieka svarbia visuomenés
sveikatos problema. Tadiau yra jrodymuy, leidzianciy
manyti, kad nemazai Zmoniy vis dar negauna
pakankamai vitamino D i$ saulés ir nejtraukia jo j savo
mitybg. Tarptautinio osteoporozés fondo tyrimais buvo
nustatyta, kad daugiau negu tre€daliui pasaulio
gyventojy triksta vitamino D.! Sveikatg Zenkliai galima
pagerinti pasalinus vitamino D trikuma.
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Jzanga

Vitaminas D - tai riebaluose tirpus junginys, kuris
batinas siekiant iSlaikyti mineraly balansg organizme.
Naudingiausia Zzmonéms vitamino forma -
cholekalciferolis arba vitaminas D3, kuris yra biologiskai
aktyvesnis ir efektyvesnis bei ekonomiskesnis vitamino
D Saltinis, negu vitaminas D2. Jis gali bati susintetintas
odoje veikiant ultravioletiniams spinduliams (UVB) ir
Zmogaus kinas yra pajégus pagaminti per 15-30 min
reikiamg vitamino D kiekj kai plika oda (priklausomai

Nepakankamas
saulés poveikis

Geografineé vieta

(prasta UVB aukstose platumose > 37°)
Sezoniniai svyravimai

NeSiojami drabuziai

Apsaugos nuo saulés naudojimas

Oro uzterstumas

Ribotas buvimas lauke

Gyvenimas jkalinimo jstaigoje arba
privaloma bati namuose.

Pav. 1: veiksniai, jtakojantys organizmo gebéjimg gaminti vitaming D
banant sauléje.

nuo odos tipo) tam tikromis sglygomis yra veikiama
saulés. Taliau keletas veiksniy, tokiy kaip apsauga nuo
saulés (vir$ 8), saulés spinduliy trikumas, amzius ir
tamsesnés odos pigmentai sumazina vitamino D gamybg
odoje. Salyse, tokiose kaip Jungtiné Karalysté,
nepakankama saulés UVB spinduliuoté Ziema, arba dieng
iSskyrus nuo 11 iki 15 val.

Amzius

Naujagimiams ir ktidikiams yra
vitamino D trakumas

Natdrali vitamino D gamyba binant

sauléje sumazéja senstant

Odos pigmentacija

Tamsiaodziai asmenys maziau pajégus
sintetinti vitaming D sauléje.

Kiti faktoriai

Mitybos jprociai
Kultdriniai aspektai
Nacionaliné politika dél vitamino D
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Naujas Jungtiniuose Araby Emyratuose gyvenanciy
jauny merginy tyrimas, parodo, kad reikia atsizvelgti ir j
kultdrinius bei socialinius aspektus. Rezultatuose matyti
didelis vitamino D trikumas, nors ir gyvena labai
saulétame klimate. 350 motery i§ Emiraty, 11-18 mety
amziaus, buvo vertinamos per interviu ir net 78.8%
dalyviy buvo nustatytas vitamino D trikumas (<27.5
nmol/L), kurio lygis kelia grésme sveikatai.?

Skirtingai negu kity vitaminy, kuriy galima gauti su
maistu, didZiausias vitamino D Saltinis yra saulés
spinduliai ir randamas tik mazais kiekiais kai kuriuose
produktuose, tokiuose kaip riebi zuvis, kiausSiniai ir

pienas.

Vitaminas D sukuria tvirtg
pagrindag

Mazas vitamino D kiekis turi Zenklig jtakg Zzmogaus
sveikatai. Nuo vitamino D labai priklauso kauly biklé, jis
gerina mineralinj tankj per kalcio absorbcijg bei
nusédimg. Vaikams svarbu ivengti rachito, o
suaugusiems vitamino D Zema verté padidina
osteomaliacijos, osteoporozés ir kauly 1Gziy rizikg.
Osteoporozeé daznai vadinama ,tyligja liga“, nes neblna
jokiy simptomy ir lieka nediagnozuota iki pirmo IGzio.
Be to, vitaminas D taip pat vaiding svarby vaidmen]
raumeny stiprume, maZindamas suglebimo rizikg. 2014
m. gruodZio ménesj Europos Komisija patvirtino naujg

EFSA straipsnj Nr. 14, kuriame teiginys apie sveikumag

Labai sunku gauti reikiamg doze vitamino D su maistu ir
tai placiai paplitusi problema Zmonéms, kuriems traksta
saulés, kada gali pasikliauti tik subalansuota mityba

Labiausiai pazeidziami dél mazo vitamino D kiekio yra
motinos pienu maitinami kadikiai, pagyvene, jkalinti
asmenys ir visy amziaus grupiy afroamerikieciai.

Ar Zinojote?

Kai jusy Sesélis yra ilgesnis
negu ugis, jusy kanas
nebegamina pakankamai

vitamino D.

buvo pateiktas DSM. Juo teigiama, kad ,vitaminas D

padeda sumazinti kiino padéties nestabilumo ir raumeny
silpnumo rizikg“.? Vitamino D sumazéjimo prevencija turi
psichologine nauda vyresnio amziaus zmonéems ir padeda

apsaugoti nuo I0Ziy sergancius osteoporoze.

Yra pakartotinio IGZio tikimybé ir ankstyvos mirties rizika
dél ltziy. Neseniai atliktame tyrime buvo stebimi 60 mety
ir vyresniy asmeny ldZiai bei jy pasikartojimai ar mirtys
per 20 mety. Per 5 metus nuo pirmo IGzio 24% motery ir
20% vyry laziai pasikartojo. 26% motery ir 37% vyry miré
be pasikartojusio lGzio. IS ty, kuriems |Gziai kartojosi, dar
50% motery ir 75% vyry miré, taigi per 5 metus
mirtingumas buvo - 39% motery ir 51% vyry.*
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Didéjantis mokslininky
démesys vitaminui D

Per pastarajj deSimtmetj publikacijy apie vitaming D

skaiCius zenkliai iSaugo ir dabar per metus skelbiama

apie 3,500 tyrimy. Tai atskleidzZia naujg informacijg apie

mazo vitamino D kiekio poveikj Zmogaus sveikatai:

» Daugéja ziniy, kad vitaminas D stiprina imunitetg ir
sumazina sklerozeés ir 1 tipo diabeto rizika.

» Naujas tyrimas rodo, kad vitaminas D ir omega-3
reguliuoja serotonino sinteze taip palengvindami
autizmo, démesio sutrikimo - hiperaktyvumo ar

Sizofrenijos simptomus.®

Vitamino D trGkumo
pasekmes

Vitamino D kiekis gali bati nustatytas pagal bioZymenj
kraujyje. Norint jvertinti vitamino D koncentracijg kraujo
serume matuojamas 25(OH)D (kalcidiolis) junginio kiekis
ir yra nepakankamas, jei siekia maziau negu 50 nmol/L., -
tai verté, kuri pripazjstama visy pasaulio sveikatos
institucijy. Moterys po menopauzés bei vyresnio amziaus
asmenys gali bati rizikos grupéje dél mazo vitamino D
kiekio.

Optimalus vitamino D kiekis per visg gyvenimag turi
didziule naudg sveikatai. Nepakankamas vitamino D
kiekis susijes su padidéjusia rizika dél neuzkre€iamyjy

ligy:

» Dél mazo vitamino D lygio vaikystéje sukietéja
kraujagyslés ir atsiranda rizika suaugus susirgti
Sirdies ir kraujagysliy ligomis.6

Papildomai dar atliekami tyrimai (NCT01745263),

kuriuose stebimas vitamino D3 ir omega -3

poveikis ilgaamziSkumui ir sveikai senatvei.

Rezultaty tikimasi 2017 metais.”

OPTIMALUS VITAMINO D
KIEKIS SUMAZINA RIZIKA
SUSIRGTI |VAIRIOMIS
NEUZKRECIAMOMIS
LIGOMIS*

P Diabetas

-fKaqu laziai @.
lfrau]agysllq 20%
ISsétiné sklerozé Gy kLY Senatve

o Vézys ir

Pav. 2: Rizikos sumazéjimas esant optimaliam
vitamino D kiekiui * Grant et al, 2009
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Kokia vitamino D

trikumo kaina?

Vitamino D nepakankamumas yra pagrindiné
visuomenes sveikatos problema tiek besivystanciose,
tiek iSsivyscCiusiose Salyse.

Mazas vitamino D kiekis turi zenklig jtakg sveikatos

priezidros iSlaidoms:

» 2009 metais ,Grant et al” atlikto tyrimo rezultatai rodo,
kad pasalinus vitamino D trilkumg Europos Sgjungos
gyventojai sutaupyty per metus 187 mird. eury.®

» Jungtinése Amerikos Valstijose (JAV) tikimasi, kad
sveikatos iSlaidos, susijusios su osteoporoze — kauly
lGZiais tarp vyresniy nei 55 mety amziaus motery bus
apie 136 $ mird. 2013 — 2020 metais. Manoma, kad
iSlaidos gali bati sumazintos 15 $ mird., jeigu kiekviena
moteris, esanti rizikos grupéje, papildyty savo mitybg
rekomenduojama dienos kalcio ir vitamino D norma.®

rizikos

» SavanoriSkas mitybos papildymas esant

grupéje kainuoja €20-30 asmeniui per metus.°

Ar zinote?

Norédami gauti 800 TV vitamino D su maistu,
turétumete kasdien suvalgyti dvi porcijas
riebios Zuvies arba 40 kiausiniy.

Koks rekomenduojamas
vitamino D suvartojimas?

Paprastas kraujo testas gali parodyti, ar Zmogus gauna
pakankamg vitamino D kiekj su maistu ir saule. Vitamino
D kiekis kraujyje Siuo metu matuojamas nmol/L arba
ng/mi3. ,Pageidaujamu* vitamino D kiekiu kraujyje
vadinamas, kai kraujo koncentracijg virSija75nmol/L;
~netinkamas* kiekis yra tarp 50 ir 75; ,nepakankamas" —
tarp 25 ir 50, ir 2trikumas” — Zzemiau 25nmol/L.1!

* Dabartinés vitamino D suvartojimo per dieng Zmogui

rekomendacijos gali skirtis: D-A-CH 3Salys (Vokietija,
Austrija ir Sveicarija) rekomenduoja 800 TV, kitos EU
Salys — 200-600 TV, bet pagrindiniai
nuomoneés lyderiai vis délto yra uz didesne vitamino D
normg — 800-1000 TV — kad bity pasiektas optimalus
75 nmol/L lygis arba net 2000 TV zmonéms, kuriems jo
ypac triksta.

JAV Maisto ir Vaisty administracija (Food and Drug

vieSosios

administration) nustaté rekomenduojamas dienos

normas (RPN) vitaminams ir mineralams, Kkurie
naudojami kaip referenciniai standartai ,procentinei
dienos vertei (%DV)*, spausdinamai maisto/papildy
etiketese. Nors RPN daznai yra artimos Tarptautinio
Medicinos instituto (IOM) rekomenduojamai paros
normai (RPN) ir pakankamai dozei (Al), bet jie ne
visada sutampa.

Siekiant geriau atspindéti §j naujai jgytg supratimg apie
vitamino D vaidmenj, 2010 m. |IOM sukdré naujg Dietinj
referencinj suvartojimo kiekj (DRIs). Sie nenuosekliy
praneSimy nepaisymai ir iSsamiy tyrimy trikumas
prie originaliy 1997 m.
Medicinos institutas (IOM) perzidréjo daugiau nei 1,000
tyrimy ir nustaté, kad RPN turéty bati 600 TV per dieng

atvedeé rekomendacijy

suaugusiam ir vaikui.1?
Daug kity Saliy, tokiy kaip Kinija ir Indija, Siuo metu
kaip tik atlieka vitamino D rekomendacijy vertinima.
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ISvados

Siuolaikiniame gyvenime gali biti sudétinga gauti pakankamg vitamino D
kiekj vien tik su maistu ar saule. Todél sveikatos priezitros specialistai daznai
rekomenduoja vitamino D papildus arba juo praturtintg maistag kaip svarby
papildomg vitamino D Saltinj tiems, kurie negauna jo pakankamai su maistu
arba saule. Maisto papildai yra veiksmingas, pigus ir saugus bidas uzpildyti
mitybos spragas.

P
@U ali-D bsws quai®n (vitaminas D3) gali biti aliejinis arba
sausas ir sukurtas gérimy, maisto produkty ar maisto
papildy praturtinimui. Jis tinkamas vegetarams ir yra
sertifikuotas Didziosios Britanijos vegetary draugijos.

DSM jmonei kokybé yra gyvenimo badas. Life™ Zenklas
simbolizuoja kokybe, patikimumg ir atsekamumg. Tai
reiSkia, kad masy klientai gauna geriausius produktus, nes
#ino i$ ko jie yra pagaminti. Life™Zenklas taip pat reiskia
tvarumag. Tai yra masy jsipareigojimas aplinkai, klientams,
verslo  partneriams, zZmonéms ir sistemai, Kkuri
reglamentuoja misy veikla.

Quality
for Llfe

DSM Food Specialties oficialus atstovas Lietuvoje:
UAB ARDITA IR KO
Kirtimy g. 49, Vilnius, LT-02244
Telefonas: 8 612 94777, Faksas: 8 5 264 2562
El. Pastas: info@arditairko. It
http://www.arditairko. |t
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Vitaminai vaidina svarby
vaidmenj sveikatai, groziui ir
saugantis nuo ligy per visg
gyvenima. Jie yra raktas
sprendziant madsy pasaulio
mitybos problemas. DSM,
pasaulio lyderis sveikatos ir
mitybos moksle, pirmauja su
iniciatyva — Vitaminy judéjimas —
atkreipdama démesj j vitaminy
svarbg. Kompanijos Salininkai
pasisako uz novatoriSkus
sprendimus, kurie padidinty
vitaminy vartojimg tam, kad
bdtume sveiki ir tinkamai
maitintumés. Suzinoti daugiau
galite aplanke:
www.vitaminsinmotion.com

Daugiau informacijos rasite:

Aplankykite: www.dsm.com/human-
nutrition arba rasykite email:

jacob.bauly@dsm.com
Taip pat galite aplankyti:

https://www.brighttalk.com/
webcast/12499/

Cia rasite seminary apie vitaminus ir jy
naudg sveikatai jrasus.
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