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Pagam ir labs D vitamina limenis.

Lai tas vairotos, regulari uzturas

saulé bez aizsargkréma, daudz

staiga kajam un &d zivis.

«Lietoju D vitaminu diezgan regulari, ik pa laikam uztaisu
kontroles analizes, bet tas rada, ka augstak par 25 vienibam
vitaminu vél nekad neesmu uzdabujusi. Ko es daru nepareizi?!»

Zane ir nobazijusies.

Ginta Auzniece

Isteniba 31 situacija nav parak izplatita, vismaz ne maniem pacientiem, kuri kadas kaites dé| pie
manis nak regulari un kuru D vitamina limeni asinis es regulari kontrol&ju ar analizém. Dazi pieméri:
sieviete, 67 gadi, maija sakuma D vitamina limenis bija 36,30 ng/ml, Sogad janvari — 56,40 ng/ml.
Kadai citai pacientei julija beigas Sis raditajs bija 33,90 ng/ml, bet paslaik — jau 41,50 ng/ml. Man ir ari
paciente, kurai D vitamins uzdabuts uz 70, par ko esmu tiesam gandarits. Ta ka - cipariir |oti ieprieci-
nosil Bet nav ari ta, ka tavam satraukumam, Zane, nav pamata, jo apstakli, kas D vitaminu ietekmé, ir
vairaki, un tur var bat problémas un atrisinajums.

Kada ir tava deva?

Loti svarigs faktors, kas
ietekmé, vai D vitamins kaut
par kripatinu pabidisies uz
augsu! Un te man diemzél
jamet akmentin3 gimenes arstu
laucina, jo tiesi vini visbiezak ir
tie, kas iesaka lietot D vitaminu,
un pamata viss notiek péc $ada
scenarija: analizes parada, ka
D vitamina [imenis ir zem nor-
mas, gimenes arsts sarosas —
aha, japalieto! — un izraksta D vit-
amina recepsu formu Vigantol
pa 3-5 pilieniem diena vai
Nateo 1 pilienu . Neskatoties uz

to, cik vecs vai jauns ir cilvéks,
kads ir vina svars, kads ir vina
pasreizéjais D vitamina limenis
asinis... Bet — man ka endokri-
nologam ir iebildumi, jo nekur
pasaules vadlinijas nav teikts,

ka sada deva butu panaceja un
deriga absolGti visiem. Tapéc,

lai palidzétu gimenes arstiem
neapjukt D vitamina devu
dzunglos, més Latvijas Osteopo-
rozes un kaulu metabolo slimibu
asociacija pirms paris gadiem iz-
veidojam D vitamina linealu, péc
kura, nemot véra cilvéka svaru
un eso$o D vitamina limeni, var
aprekinat, cik daudz batu jalieto,

lai sasniegtu normu, un cik ilgu
laiku tas prasis. Divu gadu laika
bijusas Cetras tiraZas, kuras
kopa sarazots 3500 linealu, un
dakteri, kas apmeklé semina-
rus un konferences, pie tada
noteikti ir tikusi. Zane, pajauta,
vai tavam gimenes arstam 3ads
lineals ir? Starp citu, D vitamina
devu kalkulatori ir atrodami ari
interneta — péc atslégas var-
diem vitamin D online calcula-
tor. Optimali cilvékam, kam nav
parak liels D vitamina deficits,
butu jalieto 1000 lidz 2000 starp-
tautiskas vienibas jeb SV

$i vitamina diena.
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Astoni pilari

Bet, protams, isto devu ietek-
mé ari daudz medicinisku
niansu, kas iespaido to, cik atri
D vitamina [imenis pacelsies.
Un 3is nianses attiecas gan uz
D vitaminu, ko dabiski uzne-
mam no saulites, gan ari to, ko
iedzeram kapsulu vai pilienu
veida.

Rase. Tums3adainiem

1 cilvékiem D vitamins

® uzslicas mazak,
jotumsa ada ir [oti daudz
melanina, kas pasarga adu no
saules stariem. Ja ada sevi sarga
no saules, ta art it ka izvairas no
D vitamina uznemsanas. Tatad
cilvékiem ar dabiski tumsaku
adu devai jabat drusku lielakai.

Vecums. D vitamins

2 veidojas tad, kad uz

@ tavas adas nok|ust
saules starin$ — ada saaktivizéjas
receptors, kas uznem 3o saules
davanu un aizvada dzilak
organisma. Tacu tas, cik uzne-
migi Sie receptori ir pret saules
stariem, atkarigs no vecuma.
Jauniem cilvékiem receptors ir
aktivaks, mundrs, vins doma:
o, saulite, jagrabj ciet! Savukart
laudim gados adas receptori,
kas spéj absorbét D vitaminu,
klast slinkaki, katraki. Tatad
atkal - cilvekiem gados devu
vajag nedaudz lielaku!

Adas stavoklis. No ta

3 atkarigs, cik veseli-

® giun sprauni bus
receptori, kas D vitaminu var
panemt. Daudziem cilvékiem
ir dazadas adas kaites — ekzé-
mas, édes, psoriaze, neiroder-
matits... Un gan $is kaites, gan
medikamenti, ko to gadijuma
lieto, ietekmé ari D vitamina
vielmainu!

Aknu stavoklis. Kad
4 D vitamins tomér ir
® parvaréjis adas bar-

jeru vai ari ir iedzerts preparatu
veida, tas vielmainas procesa
gaita nonak aknas. Un atkal sva-
rigi — kas tas ir pabojajis un cik
daudz no uznemta D vitamina
aknas spéj panemt. Vai nav
virushepatits C, AIDS, hroniski
lietots daudz alkohola...
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Kurs D vitamins ir efektivaks — pasamais,

pilinamais vai kapsulas?

— Mani neparliecina pusamas D vitamina formas, jo par tam trikst pétijumu, un lielajas D vi-
tamina pasaules konferencés tadas formas netiek apspriestas. Pagaidam $aja joma pétijumi balstas
uz - es trivializéju! — desmit cilvékiem, kas atziméjusi, ka viniem Sis lietoSanas veids patik. Tie nav
nopietni pétijumi ar pietiekamu cilvéku skaitu! Savukart par kapsulu un pilienu formam ir pieradits,
ka tas darbojas, tapéc, kuru no tam lietot — gaumes jautajums! Mani favoriti ir recepsu preparats
Vigantol, jo tas izgajis nopietnu zinatnisko pétijumu celu un pastav jau kop$ pagajusa gadsimta 20.
gadiem. Starp citu, viena no $i preparata pirmajam zinatniski apstiprinatajam indikacijam ir rahita
profilakse bérniem. Savukart preparatiem, kas domati bérniem, vienmér ir paaugstinatas prasibas
pret razo3anu, tehnologijam, kvalitati un drodibu. No pilinamajam labs ir ari Nateo.

No kapsulu preparatiem man patik D-Pearls Mega - lai gan tas skaitas uztura bagatinatajs, ta ra-
zo$ana notiek Danija atbilstosi recep3u zalu razo3anai. Saviem pacientiem iesaku to lietot ziema pa
1 vai 2 kapsulam diena, bet vasara — pa 1 kapsulai. Ja vajag lielaku devu, jaizvélas D-Pearls 3000.

= Vai D vitaminu var viena reize ienemt vairakus pilienus vai
kapsulas, lai nebatu jalieto katru dienu?

- 2016. gada Lielbritanija tika veikts pétijums, kura pieradija, ka vislabak D vitamina limeni
paaugstina 600 starptautisko vienibu (SV) deva, lietojot katru dienu - ta cetru ménesu laika
D vitamina [imenis pétijuma dalibniekiem paaugstinajas par 18,9 ng/ml. Savukart tiem, kas
Cetrus ménesus lietoja D vitaminu pa 4200 SV reizi nedéla, vitamina limenis So ¢etru ménesu
laika paaugstinajas tikai par 16,3 ng/ml. Vismazak D vitamina limenis paaugstinajas cilvékiem,
kuri lietoja 18 000 SV devu reizi ménesi. Tapéc - katru dienu ir labak, neka retak. Tiesa, Sobrid
Latvija paradijies jauns preparats Boncel, kas lietojams reizi nedéla vai reizi ménesi. J3, izklausas, ka
ta deva 5000 SV ir liela, bet, izdalot uz dienam nedéla, - tas ir tikai 800 vienibas, kas nav nemaz

tik daudz.

Kas ir D vitamina aktiva forma?

Gan tas, ko més uznemam ar sauliti, gan tas, ko apédam ar kadu no D vitamina prepara-
tiem, ir neaktiva forma jeb holekalciferols, kas, izejot visus vielmainas procesus organisma,
nierés parveidojas par aktivo formu kalcitriolu. Ir ari recepsu medikaments Rocaltrol, kas
satur D vitamina aktivo formu, bet tas nav ikdiena lietojams ierindas preparats. Parsvara to
nozimé nieru pacientiem, tiem, kam javeic maksligas nieres proceduras jeb dialize, jo nieru
kaites dé| D vitamins pats dabiski nespéj parvérsties par aktivo formu.

Nieru veseliba. Pa-

5 dzivojies pa aknam,

® D vitamins turpina
parveérsties un celo uz nierém.
Lai viss notiktu péc plana un
D vitamins paliktu organisma,
svarigi, vai nieres ir veselas,
ka strada nieru receptori, vai
tie spéj nodrosinat paredzéto
D vitamina parvérsanos aktivaja
forma, kas notiek tiesi nierés.

Medikamenti.
Pieméram, asinsspie-
® dienam, holesterina

[imenim, epilepsijai, kunga ska-
bes mazinasanai, nerviem, zales
onkologisku kaisu, hepatita ar-
stésanai... Visi Sie medikamenti
ir diezgan nikni, un tie noarda

D vitaminu, tapéc deva japiela-
go, nemot véra 3o faktu.
Svars. Viens no

7 galvenajiem aspek-

® tiem, kas nosaka, cik
daudz jalieto D vitamins, lai
batu efekts. Proti, D vitamina
[imenis kaps Iénak, ja cilvéks,
kurs sver 100 kilogramus, lietos
tikpat, cik smalka, 50 kilogramus
smaga, sieviete. Aritad, ja
diviem cilvékiem ir vienadi zems
D vitamina raditajs, pieméram,
10 ng/ml, bet at3kirigs svars —
tam, kurs sver 100 kilogramu,
vajadzés vismaz 110 dienas, lai
ar devy, ko lieto 50 kilogramus
smags cilvéks, sasniegtu opti-
malu D vitamina limeni.

Dzivesveids —

8 konkréti tas, cik

® daudz cilvéks atrodas
saulé. Pieméram, medicinas
studentiem médz but loti zems
D vitamina [imenis, jo vini visu
laiku atrodas telpas, daudz
macoties. Ari militarajiem
policistiem, karaviriem — jo vini
valka aizsargtérpus, maskas, ki-
veres... Saulite gluzi vienkarsi
netiek klat, un D vitamins or-
ganisma dabiski neizstradajas,
tapéc tas pastiprinati jauznem
ar preparatiem. Vél D vitaminu
uz mazo pusi ietekmé smékeé-
$ana un parmeériga alkohola
lietosana. Padoma, vai tas nav
par tevil



Kludas lietosana

Nakama svariga sadala, kas
D vitaminu ietekmé no cilvécis-
kas puses, ir lietosanas paradu-
mi. Esmu no pacientiem dzir-
déjis dazadus variantus, bet
paskaidrosu, ka batu labak!

@®Rungjot par D vitamina
pilienu formu, noteikti neva-
jadzétu pilinat D vitaminu
uz karotes, jo pétijumos pie-
radits, ka tad ir lielaks aktivas
vielas zudums - pat no 40 lidz
60 procentiem - jo tu vienkar-
$i nenolaizi visu labuminu no
karotes, kaut kas tur vienmér
paliek. Ari kafija, téja vai sula
D vitaminu nevajadzétu
pilinat, jo tas tomer ir taukos
Skistoss un skidruma neskidis.
Var pilinat uz maizes, put-
ras, omletes, biezpiena...

Ja, teorétiski var pilinat ari uz
méles, bet ari tad D vitamina
aizvadisana lidz zarnu trak-
tam, kur notiek aktivie parveér-
$anas procesi, bas sarezgitaka,
turklat ta ir gratak kontrolét,
cik daudz ir uzpilinats. Un, ja
japilina, pieméram, padsmit
pilieni dieng, tas bas diezgan
neparocigi.

@®Pareizak butu D vit-
aminu lietot péc ésanas vai
ésanas laika. Ta ka D vitamins
ir taukos $kistoss, batu labi ap-
ést pirms tam kaut ko, kur ir ella,
sviests, kads taukumins - tas
liek izdalities Zultij un kunga
skabei, un tas savukart veici-
nas, lai vitamins labak nonaktu
zarnu trakta.

@®Regularitate. J3, bieZi
dzirdéts, ka D vitamins jalieto
no rita, bet tas $aja stasta ne-
batu pats svarigakais. Sapro-
tams, ka no ritiem cilvékiem
médz bat liela steiga, un ari
no savam gados jaunajam
pacientém to nereti dzirdu,
ka — vienkarsi aizmirstas! Citadi
ir ar laudim gados - vinu riti ir
rimtaki, nekur nav jaskrien, un
D vitaminam atliek laika. Tapéc
es iesaku vadities nevis péc
rita vai vakara, bet péc ta,
kad tev pasai ir érti vitamina
devu ienemt. Varbat pie vaka-
rinu galda visai gimenei kopa,
varbdt darba, kad vitamins ir

pa rokai, stav acu prieksa. Ta
nebdus klada. Citreiz pacienti
apgalvo, ka lieto D vitaminu
regulari, bet, ja rezultati gluzi
par to neliecina, viens no ma-
niem aka jautajumiem ir: cik
no nedélas dienam tu izlaid?
Tad atbilde parasti ir - divreiz,
trisreiz... Bet regularitatei ir
|oti liela loma, lai D vitamina
raditajs pakaptos.

Palidzi ar uzturu!

Tiesa, ir arkartigi maz pro-
duktu, kuri satur D vitaminu.
Viens no galvenajiem, ar ko var
uznemt D vitaminu, ir Sitakes,
ipasi kaltétas — 3is sénes skaitas
viens no lielakajiem daba
esoS$ajiem D vitamina avotiem.
Bet — der ari citas sénes. Otrs
nozimigs avots ir Sprotes.
Tre3ais — treknas zivis, jo ipasi
dzilo okeanu iemitnieces pie-
méram, lasis, tuncis. Tiesa —
fermas audzétajas zivis
D vitamina ir mazak.

Vél - veikalos vari izvéléties
produktus, kam jau pievienots
D vitamins. Tads ir, pieméram,
Igaunija raZotais piens Tere Piim,
dazu raZotaju brokastu parslas,
ari dazas apelsinu sulas.

Kas notiek vasara?

Ja, aizvadita vasara bija saules
pielieta, un D vitamina limenim
mums visiem vajadzétu bt uz-
kapusam uz urra! Bet - ta gluZi
nav. Jo, izradas, ari parmérigi
karsts laiks noarda D vitaminu —
ada piesarkst, radot aizsargbar-
jeru, tapéc D vitamins parvei-
dojas par neaktivaku
D vitamina formu. Ipasi tas at-
tiecas uz tam, kam ir gaiss adas
tips, kas saulé atri apdeg.

Bet par vasaru ir vél cits
stasts... Loti daudzi mani kolé-
gi sludina, ka, lidzko tu dodies
uz absolati ne karsto, drizak
remdeno (neskaitot pagajuso
vasaru!) Latvijas pludmali,
tev no matu galiniem lidz
papéziem jasaziezas ar pret-
apdegumu krému, turklat ar
augstu aizsargfaktora skaitli.
Es pret to iebilstu, jo saules
aizsargkréms aizkavé D vita-

mina veido$anos

ada par

97-98 procentiem.
Tatad gandriz

pilniba! Protams, nav |
runa par zidainiem, '
par maziem bérni-

Zini!

Solarijos

izmantoto lampu
gaismas spektrs

malas dzivojas au-
gam dienam. Tapéc
savam pacientém
iesaku — valkajiet kleitas,
svarkus, kreklinus ar dzilu
dekolté, isam piedurkném!
Radiet sevi saulitei! Man ir
jauna kolége, rezidente, kas
no savas dzivesvietas Rigas
centra uz darbu Adazos
vasara brauc ar velosipédu.
Super — saule tiek klat un ir
ari fiziska aktivitate, un vinas
D vitamina limenis ir izcils.
Labi, visiem tik intensivi
sportot nevajag un visi to

ari nespéj, bet kustibas ari ir
svarigas, lai D vitamins vai-
rotos. Tapéc apnemies Ssogad
vairak staigat, nGjot, dejot,
vingrot! ¥
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Ultrasonografija

Lieto D vitaminu ari
vasara, ja tevir:
eosteoporoze;

emultipla skleroze;
etuberkuloze;

ebronhiala astma vai HOPS;
ekruts vai zarnu veézis;

eadas slimibas;

eepilepsija;

eaknu slimibas;

ecitas hroniskas kaites, kuru
dé| regulari lieto medikamen-
tus, jo tie var noardit

D vitaminu.

Ja esi vesela un nekadas
zales nelieto, optimali biitu
lietot D vitaminu no
septembra lidz jinijam.
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