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Vitaminas D nmol/I 3

Tyrimo metodas:

3 — Skysciy chromatografijos masiy spektrometrijos metodas (angl. liquid chromatography—mass spectrometry)

Sis testas néra skirtas diagnozuoti, gydyti, ar uzkirsti kelig bet kokiai ligai, arba pakeisti medicinine konsultacijg ir (arba)
gydyma, gauta i$ kvalifikuoto sveikatos prieZilros specialisto.
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Zinoti savo vitamino D lygj yra svarbus Zingsnis geros savijautos link! Siame vadove
paaiskinsime, kq reiskia Jlsy tyrimy rezultatai ir kokiy veiksmy galite imtis norédami pagerinti
vitamino D atsargas.

|domus faktas: vitaminas D i$ tikryjy yra riebaluose tirpus hormonas, o ne tik vitaminas. Jis bdna dviejy pagrindiniy formu:

cholekalciferolis (D3 — gyvaninés kilmés) ir ergokalciferolis (D2 — gaunamas is augalinés kilmés Saltiniy arba praturtinty
maisto produkty) [1,2].

Koks jasy vitamino D lygis? ISsiaiskinkime kartu!

Stai vitamino D lygio referentinés ribos:

Trakumas | Nepakankamas Pakankamas lygis Perteklinis
ygis Suboptimalus Optimalus Supraoptimalus (terapinis)
nmol/I 25 50 75 100 125 150 175 200 225 250

Kodél svarbu palaikyti pakankamg vitamino D lygj

Nenuvertinkite vitamino D galios! Pakankamo vitamino D lygio palaikymas yra batinas deél keliy priezasciy. Visy pirma, jis
skatina fosforo ir kalcio absorbcijg Zzarnose, uztikrindamas, kad masy kaulai islikty stiprds ir sveiki [3]. Nepakankamas
vitamino D lygis gali sukelti rachita vaikams, o suaugusiems — osteomalacija, kas lemia sumazéjusj kauly tankj ir raumeny
silpnuma [4]. Be to, ilgalaikis trikumas gali prisidéti prie osteoporozés ir padidinti rizikg susirgti jvairiomis ligomis, tokiomis
kaip storosios zarnos vézys, sirdies ir kraujagysliy ligos bei diabetas [5]. Klinikiniai tyrimai rodo, kad vitamino D trdkumas gali
padidinti kraujo kresuliy rizika, kas pabréZia galima jo vaidmenj trombozés reguliavime [6]. Stulbinantis faktas: tyrimai rodo,
kad apie 1 mird. Zmoniy visame pasaulyje kencia nuo vitamino D trakumo. Tokiy regiony kaip Europa, JAV ir Artimieji Rytai
populiacijose Sio trakumo paplitimas svyruoja nuo 20 % iki 90 % [5].

Vitaminas D: paslépta jéga fiziniam nasumui

Tyrimai rodo, kad vitaminas D vaidina svarby vaidmenj raumeny funkcijai — jis gali didinti jéga, galig ir pagreitinti
atsistatyma [7,8]. Be to, vitaminas D gali padéti reguliuoti kiino svorj, nes veikia leptino — sotumo hormono - lygj, kuris gali
sumazinti potraukj maistui ir palengvinti svorio kontrole [9].

|domis atradimai mokslo pasaulyje

Vitaminas D, be savo gerai zinomy fiziologiniy funkcijy, taip pat gali turéti reikSmingg poveikj jvairiems sveikatos ir ligy
procesams. Tyrimai rodo, kad vitaminas D, maZindamas oksidacinj stresa, gali atitolinti lasteliy senéjimga [10]. Biologijoje
lasteliy senéjimas yra procesas, kai lastelé patiria negrjztama replikacinj senéjima (Iastelé sensta, visam laikui nustoja dalytis,
bet nemirsta), ir tai yra gerai Zinomas biologinio senéjimo bei su juo susijusiy ligy pozymis [11,12].

Sie duomenys rodo, kad vitaminas D yra potencialus raktas j ilgaamziskuma ir kova su su amziumi susijusiomis ligomis.

Be fiziniy privalumy, vis daugiau démesio sulaukia vitamino D poveikis psichologinei gerovei. Vitamino D receptoriai
randami jvairiose smegeny srityse, jskaitant tas, kurios atsakingos uz nuotaikos reguliavima, atmintj ir mokymasi (ypac
prefrontalinéje Zievéje, hipokampe, juostinio vingio srityje (lot. cingulate gyrus), gumbure, hipotalame ir juodojoje
medZiagoje (lot. substantia nigra)) [13]. Tyrimai rodo, kad aktyvi vitamino D forma gali praeiti per kraujo-smegeny barjers,
kas pabréZia jo reiksme reguliuojant neurotransmiteriy, tokiy kaip serotoninas ir melatoninas, lygj. Tai svarbu psichinei
sveikatai, ypa¢ nuotaikos ir miego ritmy reguliavimui [13,14]. Dél $ios priezasties asmenys, kuriems truksta vitamino D, gali
patirti tokius simptomus kaip ,smegeny rdkas’, depresija, nerimas ir nuotaiky kaita [13-15]. Naujausi tyrimai taip pat
atskleidZia, kad Zmonéms, kuriy vitamino D lygis yra Zemas, gali bati padidéjusi ankstyvos demencijos rizika, palyginti su
tais, kuriy lygis yra normalus [16].
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Nematoma grésmé: vitamino D deficitas

Vitamino D triikkumas daznai lieka nepastebétas, nes gali nepasireiksti akivaizdziais simptomais, taciau
jo poveikis gali atsiskleisti laikui bégant. Yra keli veiksniai, kurie gali padidinti vitamino D trGkumo rizikq:

- Odos tipas — tamsesné oda reikalauja daugiau saulés Sviesos vitamino D gamybai;

- Nepakankamas saulés poveikis: gyvenimas Siaurinése platumose, darbas patalpose arba naktinés pamainos sumazina saulés
poveikj [17];

- AmZius: senstant oda tampa maziau efektyvi vitamino D gamyboje, o gyvenimo bido pokyciai gali sumazinti saules poveikj;

- Svoris: didesnis kano riebaly kiekis gali apsunkinti vitamino D absorbcija [18];

- Zarnyno sveikata: buklés, kurios veikia riebaly absorbcijg, taip pat gali paveikti vitamino D lygius;

- Tam tikros pacienty grupés, pavyzdziui, sergantieji létiniu inksty nepakankamumu, kuriems atliekama hemodialize, inksty
transplantacijos recipientai, asmenys su kepeny ligomis ar pacientai po kepeny transplantacijos, daznai susiduria su dideliu
vitamino D trkumu [19].

Vitamino D trikumas yra sunkiai pastebimas, taciau turétuméte atkreipti démesj j Siuos simptomus:

- Nuolatinis nuovargis ir mieguistumas; -

- Nuotaiky svyravimai;

- Daznos infekcijos ir persalimai; -

- Létas zaizdy gijimas;

Raumeny spazmai;

- Retkarciais pasitaikanti nemiga ir naktinis prakaitavimas;

- ree[20].

Padidéjes jautrumas skausmui.

Nors vitamino D trGkumas gali pakenkti sveikatai, kita medalio pusé néra geresné. Per didelis vitamino D kiekis, dazniausiai
dél perteklinio papildy vartojimo, gali sukelti vitamino D toksikoze. Tai jvyksta, kai padidéjes vitamino D kiekis pakelia kalcio
lygj kraujyje (hiperkalcemija), sukeldamas tokius simptomus kaip nuovargis, pykinimas ir sumisimas. Sunkesniais atvejais
gali isivystyti inksty problemos, Sirdies ritmo sutrikimai (aritmija) ir koordinacijos sutrikimai (ataksija) [20,21]. Todeél svarbu

laikytis saiko, siekiant optimizuoti vitamino D nauda.

Pasigilinkime j badus, kaip natdraliai padidinti vitamino D lygj. Nors informacijos kiekis Sia
tema gali bati ribotaa, yra keletas moksliniais tyrimais pagrjsty veiksmingy strategijy.

Suzinokite, kaip optimizuoti vitamino D lygj ir palaikyti bendrqg sveikatg.

Atsizvelgiant | tai, kad net 90 % vitamino D musy organizmas gauna i$ saulés, o tik 10 % — i5 maisto, nataralu, kad
pagrindiniai badai padidinti vitamino D lygj yra saulés spinduliy poveikis ir tinkami mitybos pasirinkimai.

Musy oda veikia kaip vitami-
no D gamykla, konvertuo-
janti 7-dehidrocholesterol; |
aktyvig vitamino D forma
(D3) saulés Sviesos pagalba.
Stenkités kasdien gauti 5-30
minuciy neapsaugoto
saulés poveikio, taciau po to
nepamirskite apsaugoti
odos, kad sumazintuméte
odos vézio rizika. Galite tai

laikyti trumpu ,saulés
indéliu’, po kurio butina
naudoti saulés kremg ir

déveti apsauginius drabu-
zius. Atminkite, kad tokie
veiksniai  kaip  sezonas,
geografiné padétis ir odos
spalva gali turéti jtakos jasy
idealiam  saulés  poveikio
laikui [22].

Paciento kodas:

Pagrindiné  vitamino D
gaminimo  priemoné  yra
saulés Sviesa, taciau daugelis
Zmoniy negauna jos pakanka-
mai dél jvairiy priezasciy. Vis
délto, nerimauti nereikéty -
gamta sidlo daugybe maisto
produkty, kurie gali patenkinti
muasy vitamino D poreikius.
Puikls  Saltiniai yra jvairios
zuvys (5-25 pg/100 g), grybai
(21,1-58,7 ug/100 g), elniy
kerpés (87 ug/100 q) ir zZuvy
kepeny aliejus (250 pg/100 g).
Be to, vitamino D galima rasti
sUryje, jautienos kepenyse,
kiauginiuose (1,3-29 ug/100
g), juodajame Sokolade “
1g/100 g) bei praturtintuose
produktuose, tokiuose kaip
pienas,  jogurtas,  riebds
uztepiami produktai, apelsiny
sultys ir jvairGs gradai [23].

Méginio paémimo data:

Tyrimai rodo, kad reguliarus
fizinis  aktyvumas,  ypac
iStvermés  pratimai,  tokie
kaip bégimas, plaukimas ar
vaziavimas dviraciu, gali bati
naudingi Zmonems,
turintiems vitamino D traku-
ma. Stai kodel:

Padidéjes vitamino D
kiekis: iStvermes pratimai
gali padéti padidinti vitami-
no D lygj kraujyje, ypac
tiems, kuriems Sio vitamino
triksta.

Veikimo  mechanizmas:
nors tikslus mechanizmas
dar tiriamas, manoma, kad
fizinis  aktyvumas  veikia
organizmo  vitamino D
atsargas ir jy panaudojima
[24].

Nors saulé, subalansuota
mityba ir fizinis aktyvumas
yra nataralGs badai optimi-
zuoti vitamino D lygj, kartais
gali prireikti papildy. Taciau
svarbu atsiminti, kad ideali
doze gali skirtis priklausomai
nuo individualiy veiksniy.
Todél labai svarbu pasitarti
su gydytoju, kad baty nusta-
tyta tinkama vitamino D
papildy dozé ir uztikrintas
jasy sveikatos saugumas.
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