D vitamins. Cik profilaksei, cik arstésanai?
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Pé&c masu 2017. gada pétijuma datiem Latvija iedzivotaju interese par D vitaminu salidzinajuma ar
2011.-2012. gadu ir batiski palielinajusies.

Raksta autori (dr. Maija Mukane un dr. Ingvars Rasa) veica apkopojumu un secinaja, ka D vitamina
ITmeni asinis 2016. gada viena no lielakajam Latvijas laboratorijam pacienti noteica 5-7 reizes biezak
neka ieprieks, kas loti priecé - iedzivotaji ir zinoSi un intereséjas par veselibu. Bet diemZél péc veikta
apkopojuma bija arT viens nepatikams parsteigums: lai arT D vitamina ITmeni pacienti nosaka
daudzkart bieZzak, turpreti vidéjais D vitamina limenis saglabajas zems (tikai ceturtdala
nodoto analiZu rezultats sasniedza normu). legltie rezultati netieSi norada, ka D vitamins netiek
lietots pietiekama daudzuma, ja D vitamina normalo limeni asinTs sasniedz tik maz pacientu. Straksta
mérkis ir izskaidrot, kads D vitamina limenis ir jasasniedz un cik daudz D vitamina jalieto profilaktiski,
un cik - lai arstétu D vitamina nepietiekamibu.

lepriekS visparpienemta D vitamina norma (laboratorija nosaka kopé&jo 25(0OH)D vitamina
Iimeni) bija 30-70 ng/ml, bet nebija Tsti skaidrs, ka ir labak - sasniegt zemako normas robeZu
vai tomér tiekties uz lielaku D vitamina limeni? Par D vitaminu un ta labvéligiem efektiem katru
gadu zinatnieki sniedz arvien jaunus datus, un ir kluvis daudz skaidrak, kads D vitamina I[imenis asints
ir labakais un kadus labvéligus efektus var sagaidit, sasniedzot tieSi Sadu ITmeni (skat. tabulu).



Kopéjais 25(0OH)D jeb
D vitamina Iimenis asinis

Sagaidamie labvéligie efekti

Ar tik zemu D vitamina [Imeni var nodrosinat kaut nedaudz
pietiekamu kaulu mineralizaciju un pasargat bérnus no rahita,
bet pieaugusos no osteomalacijas jeb kaulu mikstinasanas.

Ja tiek sasniegts vismaz 10
ng/ml

Sasniedzot Sadu D vitamina limeni, var novérot ta labvéligus
Ja tiek sasniegts vismaz 20 efektus uz Iidzsvaru, uzlabojas muskulu spéks, un tadéjadi
ng/ml samazinas kritienu risks. Sads D vitamina limenis noteikti batu
jasasniedz visiem gados vecakiem pacientiem.

Sasniedzot un uzturot $adu D vitamina limeni, var pasargat sevi
Ja tiek sasniegts vismaz 30 no osteoporozes, trausliem kauliem un to [Gzumiem. Zinatnieki ir
ng/ml pieradijusi - pacientiem ar vismaz sadu D vitamina limeni vai
lielaku retak ir saaukstéSanas!

D vitaminam ir arT labvéliga ietekme uz sirds un asinsvadu
slimtbam, ka arT pacientiem ar D vitamina lTmeni vismaz 40 ng/ml
pat nedaudz samazinas mirstibas risks! Turklat ar Sadu D
vitamina limeni tiek nodroSinata aizsardziba pret dazam
onkologiskam slimibam.

Ja tiek sasniegts vismaz 40
ng/ml

Pieradits, ka art autoimdnas slimibas (piemé&ram, multipla
skleroze) norit labak un mazinas risks ar tam saslimt, ja D
vitamina [Tmenis ir 50 ng/ml un vairak.

Ja tiek sasniegts vismaz 50
ng/ml

Lai maksimali ieghtu labvéligus efektus no D vitamina lietoSanas, ta [imenim asinis jabut
45-50 ng/ml!

Kas jadara, lai sasniegtu un péc tam ari uzturétu
optimalu D vitamina [imeni?

Saules gaisma jeb ultravioletais starojums, protams, ir labakais un dabigakais D vitamina avots. Bet
Latvija ir daudz lietainu un makonainu dienu, kad saules ir maz, tapéc vairak neka 85 % Latvijas
iedzivotaju ir nepietiekams D vitamina limenis.

Lai nezaudétu iespéju iegat D vitamina labvéligos efektus, tikai uz saules gaismu nedrikst
palauties! Ja D vitamina limenis asinis nav pietiekams, D vitamins jalieto papildus vai arT jabrauc
dzivot uz saulainakam vietam, piemé&ram, Australiju.



Lai sasniegtu optimalu D vitamina Ilimeni, tas jalieto papildus atbilstosSi iegGtajiem analizu
rezultatiem, vecumam un kermena svaram. D vitamina devas norada starptautiskajas vienibas
jeb SV. DaZreiz tas tiek izteikts art mikrogramos, Saja gadijuma nepiecieSams noradito skaitli dalit ar
0,025 (piemé&ram, 12,5 mikrogrami D vitamina ir 500 SV).

Jo sliktaks ir D vitamina raditajs analizés un jo lielaks ir pacientu kermena svars, D vitamina deva bas
lielaka, un optimala D vitamina lTlmena sasniegSanai bUs nepiecieSams ilgaks laiks.

Vid&ji pieaugusajiem, lai sasniegtu optimalu D vitamina limeni, deva ir no 5000 ITdz 10 000 SV
diena. Arstéjosas D vitamina devas vidéji ir 70-80 SV uz vienu kilogramu svara, t. i., pacientam, kas
sver 70 kg, batu nepiecieSams vid&ji 5000 SV diena, bet 31 deva var bat lielaka, ja D vitamina limenis
ir Joti zems (piemé&ram, mazaks neka 20 ng/ml).

Sasniedzot optimalu D vitamina Iimeni (analizes jaatkarto ne agrak ka péc 3 ménesiem),
jaturpina lietot D vitaminu profilaktiskas devas - pieaugusajiem vidéji 800 lidz 2000 SV
diena. Citadi dazu turpmako ménesu laika var zaudét grati sasniegto optimalo D vitamina limeni un
ta labveéligos efektus.

Ta ka D vitamins ir taukos SkistoSs, tas jauznem édienreizes laika, ka arT priekSroka ir kapsulam ar
ellas Skidumu vai ellas veida! Par jums piemérotu D vitamina devu konsultéjieties ar arstu.



