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Vitamino D trukumas - tai sveikatos problema, su kuria susiduria didelé dalis viso
pasaulio gyventoju, ne iSimtis - ir Lietuva. Anot gydytojos dietologées Dalios
Vaitkeviciutes, iS bendrosios medicininés praktikos galima nustatyti, kad vitamino
D truksta devyniems is desSimties Lietuvos gyventoju. Pasak specialistes, pagal
salyje atliktus mokslinius tyrimus, vitamino D trikumeo tikimybé dazniausiai
svyruoja nuo 40 iki 80 proc., taciau realybeéje Sie skaiciai dar didesni.

Sio vitamino trikumo simptomai daZnai labai jprasti, tad dél subjurusios nuotaikos, kauly,
»lauzymo*“, nuolatinio nuovargio esame linke kaltinti rudenine ,depresija“, o ne vitamino D
trukuma. Taciau, anot gydytojos, Sio vitamino trukumas ir priemoniy nesiémimas laiku gali
sukelti rimtesnes pasekmes.

,Apie vitamino D trikuma Siandien kalbame kaip niekada garsiai, 0 sgmoningumo ir ziniy
vis dar smarkiai truksta. Moksliniuose Saltiniuose Siam trukumui Europoje apibudinti yra
vartojama net pandemijos savoka, o iS bendrosios praktikos Lietuvoje matome, kad Sio
vitamino truksta didziajai daliai musy visuomenés. Tai ypac aktualu Saltuoju mety
laikotarpiu, nes vitaminas D yra vadinamas saulés vitaminu, tad jo trukumas pastebimas, kai
Zmonés negauna pakankamai tiesioginiu saulés spinduliu. Vitamino D trukumas tampa vis
aktualesne problema ir dél pasikeitusio gyvenimo budo: vis daugiau laiko Zmonés praleidzia
uzdarose patalpose”, - naujojo ,Nutrilite” vitamino D maisto papildy pristatyme pasakojo
gydytoja.
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D, bet apie tai, kad Sio vitamino truksta daugeliui suaugusiuju, pradéta kalbéti tik pries
deSimtmet;.

Daznas jaucia simptomus

Amerikie¢iy kompanijos ,Amway” uzsakymu atlikta reprezentatyvi ,Spinter tyrimuy“
apklausa atskleide, kad dauguma (64 proc.) Lietuvos respondenty yra jaute negalavimus,
kurie galimai yra vitamino D trikumo simptomai. Dazniausiai jauCiamas daznas nuovargis
(36 proc.), 29 proc. respondenty daznai junta kaulu, nugaros ar raumeny skausmus. 22
proc. daznai serga jvairiomis persalimo ligomis, o 21 proc. apklaustuju nuotaika daznai bina
prislegta ar slogi.

,Lietuviai linke atkreipti démesj i simptomus tik tada, kai sveikata iSties pablogéja. Taip pat
yra ir su vitaminu D. Sio vitamino trikumo simptomai yra sunkiai pastebimi, nes tai
paprasciausi negalavimai: nuovargis, nuotaikos nebuvimas, kauly ar raumenu skausmai. Su
tokiais simptomais gyvenama iki tol, kol atsiranda didesnés problemos. Taciau vertétu
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atkreipti demesj, kad Vitaminas D prisideda prie visy organizmo funkciju palaikymo. Jis
svarbus normaliam svorio uztikrinimui, odos ir nagy buklei. Jis taip pat dalyvauja ir
smegenu, mentaliniy funkciju, Sirdies kraujagysliu sistemos sklandaus darbo uztikrinime.
Yra nustatyta, kad Sis vitaminas svarbus ir kai kuriy tipy véZzio prevencijai, - teigia D.
Vaitkeviciute.

Taciau, anot gydytojos, net ir tokie mazi simptomai kaip nuovargis ar apatija gali peraugti i
didesnes problemas ir komplikacijas. Nuotaikos svyravimai gali peraugti j rimta depresija.
Kauly skausmai gali peraugti j kauly trapuma, pasibaigti luziais.

IS kur gauti vitamino D?

Anot sveikos mitybos specialistés Indrés Trusoves, vitaminas D iSskirtinis tuo, kad jo labai
sunku gauti su maistu, priesingai nei kitu vitaminu. Sio vitamino yra tik kiauSinio trynyje,
riebioje zuvyje ir kazkiek mésoje, taip pat riebiuose pieno produktuose, jvairiuose suriuose.

Suaugusiam zmogui profilaktiné vitamino D paros dozé dazniausiai yra 600 tarptautiniy
vienetu, nuo 70 mety Si dozé padidéja iki 800 vienetu, priklausomai nuo kiekvieno
konkretaus atvejo. Taciau, anot I. Trusoves, jeigu norétuméme Sia doze gauti iS zuvies, tai,
pavyzdziui, tuno turétume suvalgyti beveik kilograma per dieng, lasiSos - kone puse
kilogramo. Tai ne tik yra beveik nejmanoma, bet ir tikrai brangu. Todél vienintele iSeitimi
tampa maisto papildy vartojimas.

»,Vitaminas D yra randamas daug riebalu turin¢iuose produktuose, pavyzdziui, mésos
kepenyse. Taciau visa tai - gyvulinés kilmés produktai. O ka daryti tiems, kurie tokiy
produkty nevartoja? Tokiu atveju apskritai beveik neimanoma Saltuoju mety laiku gauti
vitamino D, nepasitelkiant | pagalba maisto papildu”, - pristatydama naujuosius , Nutrilite”
vitamino D maisto papildus pasakojo mitybos specialiste.

~LAmway"“ uzsakymu atlikta reprezentatyvi ,Spinter tyrimyu“ lietuviy apklausa taip pat
atskleide, kad beveik puse (46 proc.) apklaustuju vartoja ar yra vartoje maisto papildus su
vitaminu D: 15 proc. respondenty vartoja, 31 proc. yra teke vartoti. Maisto papildus su
vitaminu D dazniau vartoja ar yra vartojusios moterys. Mitybos specialisté pabrézia, kad
Salia tinkamos mitybos ir buvimo gryname ore bei sauléje, vitamino D maisto papildy
vartojimas Saltuoju metu laiku tampa ypac svarbus.

,Vitaminas D, ko gero, yra vienintelis maisto papildas, kurj saziningai vartoju kasdien. Taip
yra del to, kad pati esu labai artimai susidurusi su situacija, kuomet vitamino D trukumas
gali sukelti negriztamas pasekmes. Musu dukrai buvo nustatytas vitamino D deficitas, jai net
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grese rachitas. AS visada zinojau, kad vitaminas D yra svarbus, nuolat susiduriu su tuo savo
darbe, taciau kad iki tokio lygio, kuomet daroma itaka vaiko raidai - tai net nesusimasciau.
Nuo to laiko vitaminas D yra vienintelis ir privalomas musu Seimos maisto papildas”, - teigia
I. Trusove.

Mitybos specialisté tikina, kad puikiu vitamino D $altiniu gali tapti kultirinés mielés. Sios
maistiniuy medziagy turin¢ios mielés padeda sukurti papilda, kuris savo sudétimi yra artimas
maistiniy medziagy jvairovei, esanciai normalioje mityboje. Bitent kultiriniu mieliy
pagrindu yra sukurtas naujasis ,Nutrilite” vitamino D maisto papildas, kurio viena tablete
per diena suteikia visa reikiama suaugusio Zmogaus paros norma. Sio maisto papildo
sudétyje yra dvieju formuy vitamino D - cholekalciferolio (D3) ir ergokalciferolio (D2),
gaunamo i$ dvieju natiraliu Saltiniu. Anot I. Trusoveés, tai galéty pagelbéti tiems, kurie
noréty uztikrinti pakankama kiekij vitamino savo organizme.

Apie ,Nutrilite”:

»Nutrilite” - tai pasaulyje pirmaujantis vitaminy ir maisto papildu prekinis zenklas*,
sitilantis mitybos ir sveikos gyvensenos produktus. Sj pasaulyje pripaZinta prekinj Zenkla
sudaro pilna mitybos ir sveikos gyvensenos produkty serija, i kurig jeina vitaminai,
mineralai, antioksidantai, zoleliu preparatai, papildai sportininkams bei maisto pakaitalai.
»Nutrilite” prekinis Zenklas priklauso amerikie¢iy kompanijai ,Amway" - vienai
lyderiaujanciy tiesioginiy pardavimu kompaniju pasaulyje.

*Saltinis: Euromonitor International Limited




