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Mitmepdevase D-vitamiini annuse saamiseks piisab juba kiimneminutilisest paiksevannist.

ia

-vitamiin tuleb

piimast ja paikesest

Teadusuuringud on
ndidanud, et D-vitamiin
mojutab meie immuunsiis-
teemi, insuliini aktiivsust,
lihaste funktsioone,
parandab koordinatsiooni,
samuti vahendab kuk-
kumise ohtu, mis on eriti
tahtis eakatel.

D-vitamiin on iilioluline rasvlahus-
tuv vitamiin, mida omastatakse toi-
dust ja mis tekib UV-kiirguse toi-
mel. Seda tunti pikka aega kui ter-
vete luude vitamiini, mis on tih-
tis mineraalainevahetuses, taga-
des kaltsiumi ja fosfori normaal-
se imendumise peensoolest. Selle
tulemusel moodustuvad tugevad
luud ja hambad. Samuti aitab pii-
sav kogus D-vitamiini valtida rah-
hiidi tekkimist lastel ja luude peh-
menemist eakatel.

Tanapéeva teadusuuringute val-
guses on D-vitamiin hulga laiema
mojuga hormoon. On avastatud, et
paljude rakkude membraanidel on
D-vitamiini retseptorid.

Uldiselt on D-vitamiini toiduga
omastada raske. Esiteks on selle ta-
set toidus keeruline hinnata, kuna
riikide andmebaasides on toidu-
ainete D-vitamiini sisaldused eri-
nevad. Seda mojutavad aastaaeg,
s00t jt pohjused. Naiteks voib me-
rest plititud 16he D-vitamiini sisal-
dus olla mitu korda suurem kui ka-
lakasvatuse 16hel.

Kui tahaksime saada D-vita-
miini soovituslikku annust (7,5
wg) ainult iihest allikast, peaksi-
me paevas s60ma-jooma 1,5 liit-
rit 2,5% piima, s66ma 50 g 10het,
75 g méardemargariini, 6 keskmist
muna, 90 g soolaheeringat.

Maailma terviseorganisatsioon
hoiatab aga 16he liigse tarbimi-
se eest, kuna see voib sisaldada

ka dioksiine, margariini aga ei s66
paljud inimesed, munarebu sisal-
dab palju kolesterooli, soolahee-
ringas soola. Samas tuleb aga toi-
tuda mitmekiilgselt.

Meie elu on viimastel aastakiim-
netel palju muutunud. Kala s66me
vahem ja vihenenud on véljas lii-
kumine. Samas hoiatatakse liig-
se paevitamise eest, kuna see voib
tekitada nahavahki ning selle kait-
seks kasutatakse paikesekaitse-
kreeme, mis omakorda péarsivad
D-vitamiini siinteesi nahas.

Suvisel keskpéeval piisab juba
10 minutist kogu keha paevitami-
sest, et tagada mitme pédeva D-vi-
tamiini vajadus. Paevitamisel tok-
silist annust saada ei ole voima-
lik, kuna juba parast 8 —10minuti-
list pdevitamist vidheneb D-vitamii-
ni siintees ning peagi saabub tasa-
kaal siinteesitava ja inaktiveeruva
D-vitamiini vahel. Organismi voi-
me séilitada D-vitamiini suvel siin-



