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Vitamino D galime gauti ne tik saulés déka, bet ir su maistu, taciau labai
ribotai. Pasak Bostone dirbancios gydytojos dietologés dr. Sarah Gold
Anzlovar, laSiSa yra vienas iS nedaugelio puikiy vitamino D Saltiniy. Taciau jo
kiekis gali skirtis priklausomai, ar ji pagauta laukinéje gamtoje, ar uzauginta
ukyje, pvz., 85 gramy lasisos porcija suteikia 12 mikrogramy vitamino D, o
tai sudaro 60 proc. reikalingos dienos normos. Anot jos, vitamino D (nors
gerokai maziau) turi ir kitos zuvy rusys, taip pat kiausiniy tryniai, pienas,

gridines kultiros ir vitaminizuotos apelsiny sultys.

Dazniausi vitamino D trikumo simptomai
Pasak Klivlendo klinikos, vitamino D trikumas pasireiskia tokiais simptomais kaip:
« kauly skausmas,
« raumeny silpnumas,
« nuovargis

« nuotaikos pokycdiai.


https://www.manodaktaras.lt/paslaugos/Vitaminas%20D%20%2825-0H%29

Vitaminas D ir kvépavimo taky ligos

Kai kuriuose tyrimuose nustatyta, kad vitamino D papildomas vartojimas gali bati naudingas,
siekiant uzkirsti kelig COVID-19 ligai arba bent jg kontroliuoti. Ankstesni tyrimai rodo, kad
vitaminas D gali padéti apsaugoti Zmones nuo kvépavimo taky ligy.

Pavyzdziui, viename tyrime, paskelbtame 2017 m. BMJ, buvo nagrinéjami 25 klinikiniy tyrimy
duomenys, kuriuose buvo tiriamas vitamino D poveikis kvépavimo taky infekcijoms, jskaitant
pneumonijg, bronchitg ir sinusita.

PerziGrédami tyrimo, kuriame dalyvavo 11 321 Zmogus, iSvadas mokslininkai nustaté, kad
asmenims, kurie vartojo vitaming D, buvo 12 proc. mazesné tikimybé susirgti kvépavimo taky
ligomis, palyginti su Zmonémis, kurie nevartojo vitamino D. Nors Sis procentas gali atrodyti
jspadingas, tyrimo autoriai pazyméjo, kad yra tam tikry apribojimy. Pavyzdziui, jie neturéjo
duomeny apie tai, kas i$ tyrimo dalyviy buvo pasiskiepijes nuo gripo. O tai galéjo turéti jtakos jy
rizikai susirgti kvépavimo taky ligomis.

Kalbant apie gripg, kai kurie ankstesni tyrimai parode, kad mokyklinio amziaus vaikai, kurie
vartojo vitaming D, turéjo 42 proc. mazesne tikimybe susirgti gripu, palyginti su tais, kurie
vartojo placeba.

,Zinome, kad vitaminas D vaidina svarby vaidmenj misy imuninéje sistemoje ir masy
organizmo gebéjime kovoti su infekcija. Zinome, kad imuninése lgstelése yra vitamino D
receptoriy ir kad vitamino D trikumas padidina misy jautrumg infekcijoms®, — teigia Cikagos
Lojolos universiteto docenté Mary Byrn, tirianti vitaming D.

Vitamino D trakumas ir osteoporozé

Pasak Harvardo medicinos mokyklos, vienas is pagrindiniy vitamino D uzduociy — palaikyti
skeleto sveikatg. Per mazas vitamino D kiekis lemia mazas kalcio atsargas kauluose, todél
padidéja IGZiy rizika. Pasak dr. M. Byrn, mazas vitamino D kiekis maZina kalcio absorbcijg, kuri yra
svarbi kauly sveikatai.

Visgi kalbant apie sveikus Zmones, kurie galbit neserga osteoporoze, papildomas vitamino D
vartojimas neprisidéjo prie dar geresnés kauly sveikatos (nustatyta 2019 m. Amerikos medicinos
asociacijos zurnale paskelbtame tyrime).



Vitamino D trakumas ir depresija

Jei esate susipazine su sezoniniu afektiniu sutrikimu (SAD), nenustebsite isgirde, kad vitamino D
trakumas gali bati susijes su didesne depresijos rizika. Ne veltui vitaminas D yra vadinamas
saulés vitaminu, mat jo pagrindinis Saltinis yra saulé.

»Yra atlikta moksliniy tyrimy, jrodanciy rysj tarp geros nuotaikos ir pakankamo vitamino D
kiekio. Ir prieSingai, jo trikstant — padidéja depresijos rizika“, — sako doc. M.Byrn.

Viename is jos tyrimy, paskelbty 2017 m. zurnale ,,Journal of Diabetes Research®, nustatyta,
kad vitamino D papildai padéjo pagerinti antro tipo cukriniu diabetu serganciy motery
nuotaika. Visoms Siame tyrime dalyvavusioms moterims SeSis ménesius buvo skiriama didelé
vitamino D dozé (50 000 TV per savaite). M. Byrn ir jos kolegos nustate, kad Sioms moterims
depresija ir nerimas sumazéjo bei pageréjo psichiné sveikata.

Nacionalinio psichikos sveikatos instituto duomenimis, jei jauciate depresijos simptomus,
tokius kaip tustumos ar beviltiSkumo jausmas, dirglumas, nuovargis, apetito pokyciai, net
mintys apie savizudybe, verta pasikalbéti su savo sveikatos priezZitros specialistu ir istirti
vitamino D kiekj kraujyje.

Vitaminas D ir Sizofrenijos rizika

Nacionalinio psichikos sveikatos instituto duomenimis, Sizofrenija yra sunkus
smegeny sutrikimas, kuris paveikia nuo 0,25 iki 0,64 proc. suaugusiyjy
amerikieciy. Sizofrenijos simptomai, daZniausiai pasireiskiantys 16 iki 30 m.
asmenims, — tai haliucinacijos, nerisli kalba, atsiribojimas nuo kity ir

démesio koncentracijos sutrikimas.

Zmoneéms, kuriems triksta vitamino D, gali biti dvigubai didesné tikimybeé
susirgti Sizofrenija, palyginti su Zzmonémis, kuriy vitamino D kiekis yra
pakankamas. Taip teigiama 2014 m. spalio mén. zurnale ,,Journal of

Clinical Endocrinology and Metabolism* paskelbtoje apzvalgoje. Tyréjai



Demencija ir vitamino D trikumas

Vidutinis ir didelis vitamino D trikumas vyresnio amziaus Zzmonéms buvo susijes su padvigubéjusia
kai kuriy demencijos formy, jskaitant Alzheimerio ligg, rizika (nustatyta 2014 m. zurnale Neurology
paskelbtame tyrime). Demencija apima mastymo, elgesio ir atminties susilpnéjima, kuris neigiamai
veikia kasdienj gyvenima. Alzheimerio ligos asociacijos duomenimis, Si liga yra labiausiai paplitusi
demencijos forma, sudaranti net 80 proc. demencijos atvejy.

Minétame tyrime buvo analizuojama daugiau nei 1600 Zmoniy, vyresniy nei 65 m., kurie tyrimo
pradzioje nesirgo demencija. Tyréjai pastebéjo, kad tiems, kuriy vitamino D kiekis buvo mazas,
rizika susirgti bet kokia demencija padidéjo 53 proc. O tiems, kuriems buvo didelis Sio vitamino
trakumas, rizika padidéjo 125 proc.

Mokslininkai pazyméjo, kad jy tyrimas nejrodé tiesioginio priezasties ir pasekmeés rysio tarp
vitamino D trikumo ir demencijos bei Alzheimerio ligos. Nepaisant to, jie iskélé teorijg, kad
,saulés vitaminas“ gali padéti pagerinti smegeny ploksteliy, susijusiy su demencija, veikla.

Vitamino D trakumas ir diabetas

RysSys tarp mazo vitamino D kiekio ir cukrinio diabeto yra aiskus. Mokslininkai
turi kelias hipotezes. ,,Kai kurie tyréjai mano, kad tai susije su vitamino D
vaidmeniu, kalbant apie jautrumg ir atsparumg insulinui. Taciau ne visi
tyrimai suteikia jrodymy, kad vitamino D kiekio padidéjimas organizme

pagerina jautrumg insulinui*, — sako dr. M.Byrn.

Vitamino D trakumas ir Sirdies ligos

Daugybeé tyrimy parodé rys;j tarp mazos vitamino D koncentracijos kraujyje ir Sirdies ligy bei
susijusiy komplikacijy, remiantis apzvalga, paskelbta 2014 m. Circulation Research, taciau
mokslas aiSkiai nenustaté, ar vitamino D papildai gali sumazinti sig rizikg. Apzvalgoje
cituojami tyrimai, kuriuose nurodoma, kad vitamino D kiekis gali sukelti sveikatos problemuy,
susijusiy su Sirdies ligomis, jskaitant ateroskleroze, aukstg kraujospudj, diabetg ir insulta.

Pasak Amerikos Sirdies asociacijos, galite sumazinti savo Sirdies ligy rizika iSlaikydami sveika
svorj, reguliariai mankStindamiesi ir valgydami maista, praturtintg liesa mésa, rieSutais,
vaisiais ir darzovémis.



Vitamino D trikumas ir kriities vézys

Vitamino D trikumas susijes ne tik su prostatos, bet ir kraties véziu. 2017 m. zurnale Breast
Cancer: Basic and Clinical Research paskelbtoje apzvalgoje nustatyta, kad ,,dauguma vitamino
D tyrimy patvirtina atvirkstinj rysj tarp vitamino D lygio ir krties véZio rizikos*. Tai reiskia, kad
vitamino D trikumas buvo susijes su didesne krities véZio rizika.

Kitas preliminarus tyrimas, paskelbtas 2019 m. zurnale Breast Cancer Research, parodé, kad
kraties véZio Igstelés, veikiamos didelés vitamino D koncentracijos, buvo susijusios su
lengvéjancia ligos forma. Taciau pripazjstama, kad dar reikalingi tyrimai su Zmonémis.
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