VITAMINO D TRUKUMAS

Mokslininkai jspéja, kad dabartiniai vitamino D nurodymai yra nepakankami Sirdies
sveikatai palaikyti Autorius: Patrick Tims, staff writer | Gruodis 2, 2023

Atsizvelgdami j didéjant] susiriipinimg dél sveikatos, mokslininkai skelbia garsy pavojaus
signalg dél nuolatinio vitamino D trikumo. 2023 m. Amerikos Sirdies asociacijos mokslinése
sesijose iSplatintos ataskaitos atskleidzia nitirig netinkamy rekomendacijy realybe, dél kurios
vartotojai gali nar§yti miglotoje aplinkoje ieSkodami, kaip optimizuoti vitamino D kiekj. Sis
triikumas toli grazu néra nereikSmingas ir gali turéti jtakos Sirdies sveikatai. Atsiskleidziant
jrodymams vis labiau, reikia skubiai spresti vitamino D atotriikj ir jj uzpildyti, todel reikia
atidziau pazvelgti | poveikj Sirdies sveikatai.

Vitamino D trikumas gali tapti visuomenés sveikatos krize.

Daugelj mety gydytojai jspéjo pacientus apie nepakankamo vitamino D vartojimo pavojy ir
pasenusias gaires, susijusias su Sia svarbia maistine medziaga. Keista, bet §i Zinia ilgai lauké
atgarsio tiek tarp pacienty, tiek tarp pagrindiniy Ziniasklaidos priemoniy. I$skirtinis tyrimas
atskleidZia vyraujancius vitamino D gairiy ir rekomenduojamy mitybos normy trikumus,
atskleidziant rySky kontrastg su placiai paplitusiu vitamino D trukumo rizikos suvokimu.
Blaivi tiesa ta, kad vitamino D triikumas gali kelti nemaza rizikg ir sukelti jvairiy sveikatos
komplikacijy. Kalbant apie vitamino D poveikj Sirdies sveikatai, labai svarbu pripazinti
jvairias medicinos perspektyvas. Kai kurie mokslininkai teigia, kad jrodymai néra jtikinami
del vitamino D papildymo, uzkertancio kelig reikSmingiems nepageidaujamiems Sirdies
reiSkiniams. Nors hipotezés apie vitamino D vaidmenj Sirdies ir kraujagysliy sveikatai
egzistuoja, medicinos bendruomené vis dar tiria sudétingus vitamino D receptoriy ir
kraujagysliy uzdegimo rysius, uzsimindama apie galima Sirdies problemy rizika.

Laikas persvarstyti vitamino D gaires Sirdies sveikatai.

IS Sio tyrimo gauta esmin¢ jzvalga rodo, kad esamos vitamino D vartojimo gairés gali biiti
netinkamai sukalibruotos siekiant optimalios sveikatos. Pazymétina, kad gydytojai ypac
susiriiping dél vitamino D koncentracijos serume asmenims, kuriy Seimoje yra buve Sirdies
problemy ar esamy Sirdies ligy. Siuo metu rekomenduojama mitybos norma (RMV-
referenciné maistiné verté) yra 600 TV (tarptautiniy vienety) per dieng, Siek tiek pakoreguota
iki 800 TV 70 mety ir vyresniems asmenims. Taciau vyraujancios rekomenduojamos paros
dozés normos gali biiti perziiirétos atsizvelgiant | naujas iSvadas, tokias kaip pabréztos
pirmiau minétame tyrime. Ir, kad biity aiSku, dauguma holistiniy sveikatos priezitiros
paslaugy teikejy teigia, kad biitina nuo 5 000 iki 10 000 TV vitamino D3 ir pakankamo kiekio
K2 /boro / magnio — ypac tiems asmenims, kuriy vit D3 trikumas yra didelis.

Paprasti budai optimizuoti vitamino D kieki.

Nors vitamino D papildai atlieka lemiamg vaidmenj, biitina jvairinti Sios gyvybiskai svarbios
maistinés medziagos Saltinius. Mégaukités nuostabia gamta ir mégaukités natiiralia saulés
Sviesa, nes saulés spinduliai tebéra puikus buidas padidinti vitamino D kiekj. Taigi,
pasiraitokite rankoves, apsivilkite Sortus ir leiskite odai mirkti saul¢je. Be to, apsvarstykite
galimybe subtiliai pakoreguoti savo mityba, kad padidintuméte vitamino D suvartojima.
Itraukite maisto produkty, kuriuose gausu Sios esminés maistinés medziagos, pavyzdziui:



Juros geérybés: Mégaukites riebiomis laukinémis Zuvimis, tokiomis kaip lasisa ir skumbre,
kad skaniai pavalgytuméte ir padidintuméte vitamino D kiekj.

Grybai: kai augdami yra veikiami saulés spinduliy, tam tikros gryby riiSys tampa natiiraliu
vitamino D S$altiniu. Jtraukus juos j savo maistg, padaugéja maistiniy medziagy.

KiauSiniy tryniai: neiSmeskite tryniy! Ekologiski kiauSiniai yra universalus ir maistingas
pasirinkimas, suteikiantis natiiralig vitamino D dozg.

Svarbus priminimas: norédami suzinoti, ar jums triiksta vitamino D, ar ne, iSsitirkite,
nespéliokite. Paprastas vitamino D kraujo tyrimas atskleis tiesg. Dauguma holistiniy
sveikatos priezitiros paslaugy teikéjy jums pasakys, kad optimalus 25-hidroksi vitamino D
tyrimo rezultatas yra nuo 50 iki 80 ng/ml. Tiems Zmonéms, kurie susiduria su vézio diagnoze,
diapazonas gali biiti Siek tiek didesnis. Tiesg sakant, daugumos Zmoniy tyrimy rezultatai yra
daug mazesni nei 30—40 ng/ml.

Esmeé, jei jums jo truksta, norint atlikti pataisymus, reikés papildyti. Pajvairinkite vitamino D
suvartojimga saulés spinduliais, papildais (jei reikia) ir visapusisSka ekologiSka dieta, kad biity

uztikrintas holistinis poZiiiris ] optimaly Sios esminés maistinés medziagos kiekj. Jisy biisima
sveikata bus jums dékinga uZ pastangas, kurias jd¢jote Siandien.
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