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— Ar runam par aizsargkrému lietoSanu un
potencialam slimibam, kuras rodas no saules,
esam iebraukusi auzas. Daudzi tagad tik loti
aizraujas ar sargasanos no adas véza, jo par to
visur aktivi stasta, tacu jebkurs aizsargkréms,
pat ar vismazako saules aizsardzibas faktoru,
uzreiz aptur D vitamina veidosanos ada
vismaz par 90 procentiem.

Mums vajag sauli — seviski Latvija! Te ir tik
daudz dumakainu, makonainu un lietai-
nu dienu, lielajas pilsétas — Riga, Liepaja,
Ventspili, Daugavpili — ari pietickami liels
gaisa piesarnojums, kas vél vairak samazina
sanemto saules staru daudzumu. Latvija tika
veikts pétijums ar gados jauniem un vese-
liem cilvekiem, un taja atklajas, ka
85-87 procentiem D vitamina limenis ir |oti
zems gan ziema, gan vasara. Un te pat nav
runa par slimiem cilvékiem, bet par pilnigi
veseliem! Ta ka padomi par izvairisanos no
saules ir absolatakas mulkibas!

Protams, cilveki biezi vien nesaprot, kas ir
sauloSanas un kas — cepinasanas. Nevajag
fantazét - atrasanas peldkostima saule
Latvija bez nekadiem kremiem
35-40 minutes diena nekadu adas vezi
nevar izraisit! Jaizvairas no adas apdegu-

. miem saules staru ietekmé, jo tad D vitamins

ada pastiprinati noardas. Neparspilét! Paréja
laika sievietém nav jastaiga melnas dzinsas
un melnos kreklos, ka vinas to médz darit
gan vasara, gan ziema. Vasara javelk Sorti,
jastaiga svarkos, kreklos ar atklatam rokam
un dekolté prieksa un aizmuguré. Tad gan,
protams, ja ir gaisais adas tips, kas saulé atri
apdeg, varétu uzsmeérét aizsargkrému vai
iesaku uzvilkt kreklu. Jo, ja ada apdeg, tad ari
D vitamina veidoSanas taja uzreiz samazinas.

MELANOMAI - CITI IEMESLI
Esmu pétijis paSmaju meteozinas D vit-
amina konteksta, tapéc zinu, cik mums ir

| nepiecieSamil

to saulaino un cik makonaino dienu Latvija —neka iepriecinosa!
Makoni aiztur ultravioleto starojumu, [idz ar to makonaina diena
més D vitaminu nedabdjam. Un, ja kads apgalvo, ka no saulosanas
Latvija cilvekiem rodas adas vézis, tas ir mulkibas. Es saprotu, kair
specialisti — adas arsti -, kas vélas savu jomu aizstavet, bet tik un ta
no sapratigas saulosanas vai atrasanas saulé melanoma nerodas.
Melanomai ir pavisam citi iemesli. Pasaule ir veikti zinatniski pétiju-
mi: pieméram, piloti ilgstosi atrodas gaisa saules ultravioleto staru
iatekmé — cik daudziem no viniem ir melanoma? Vini masveida
neslimo ar $o adas audzéju. Tapat visa pasaulé ir cilveki, kas
darbojas glabsanas dienestos un stundam strada uz tdens un
aktiva saulé — pieméram, Florida, Kalifornija, Maldivu salas, Bali,
Dienvidafrika, Jaunzelandé. Jautajums — vai viniem visiem ir mela-
noma? Atbilde — né. Vai vini lieto spainiem saules aizsarglidzek|u?
Ari né. Cepinasanas saulé stundamilgi, protams, ir parmériba. Ru-
nadu salidzinajumos - ja tris reizes nedela tu izdzer pa glazei vina -
vai tapec k|usti par alkoholiki? Ne, tad jau frandi, itali, portugali,
spani batu nodzérusies. Bet, ja dzersi katru dienu litriem —tas gan
bis alkoholisms. Tapat notiek ar saujosanos — parmeéribas ir sliktas,
bet isiem parskréjieniem starp majam un darbu aizsargkrémi nav

D VITAMINS - CAUR ADU
D vitamina galvenais ieguves veids nav partika! Jebkura macibu
gramata rakstits, ka 80-90 procenti D vitamina tiek sarazoti ada
ar saules staru jeb ultravioleta starojuma palidzibu, te nevar but
nekadu citu viedoklu. Pec tam D vitamina parveidosanas no neak-
tivas formas par aktivo formu turpinas aknas un nierés. Ar partiku
més uznemam |oti maz D vitamina - tas atrodas $proteés, Atlantijas
lasi, kas miisu pensionariem ir daudz par dargu, tapec lielakoties
nopérkams tikai maksligi audzetais lasis, bet taja ir 70-80 procentu
D vitamina zudums. Diemzél mums nav pieejamas svaigas okeana
Zivis, kas ir labs D vitamina avots, ta vieta cilveki pie mums lielvei-
kalos pérk dazadas saldétas zivis, kur nekas daudz nav palicis. Vel
labs D vitamina avots ir saulé kaltétas Sitakes.

Kas notiek ar cilvekiem, kas izvairas no saules vai visu laiku ir
noziedugies ar aizsargkrémiem? Viniem ir nopietns D vitamina
trakums ar visam no ta izrietosam sekam — tas atstaj nopietnu
iespaidu uz imunitati, kritas organisma aizsargspéjas cinai ar
vézi (pieradits, ja ir normals
D vitamina [imenis, samazinas
sporadiska zarnu véza risks un
ari krats dziedzera véza attis-
tiba D vitaminam ir nozime),
aktualizéjas kaulu slimibas,
damam péc 65 gadiem pa-
sliktinas lidzsvars un trakst

muskulu spéka, paaugstinas
kri¢anas un traumu iegusa-
nas risks.

Daudzas valstis D vitamins
tiek apzinati pievienots parti-
kas produktiem, jo tur valstiski
doma par iedzivotajiem. Sads
pievienots vitamins pie mums
ir atseviskos produktos, kas
ienak no arvalstim — brokastu
parslas, dazos sviestos un
margaring, apelsinu sula. Tas ir
aktuali rudens, ziemas méne-
$os, kad saules mums nav.

KAPEC ir zems
D vitamina limenis?

@Tu dzivo Latvija, kur maz saules.
@Dienas lielako dalu pavadi telpas -
tads darbs!

@ Aktivi lieto saules aizsargkremus,
kuru aizsardzibas faktors ir augstaks
par 8, jo tas kave D vitamina veidosa-
nos ada.

®Ar gadiem ada zaudé D vitamina
receptorus, it ipasi tas attiecas uz
sievietem, kam patik uzsmeket.
®Tu maz kusties.

@Tev ir hroniskas nieru un aknu
kaites.

®Aptaukosanas samazina D vitami-
na biopieejamibu.

@Kadas kaites arstéSanai izmanto
glikokortikoidus — tad D vitamins
paatrinati noardas.
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