246 Hoia tervist

KEVADPAIKE

loob uut energlat

Maist septembrini
peaksime vahemalt

20 minutit paevas paikese
kdes viibima, et nahk

saaks pdikesekiirte mo;ul
stinteesida organismile nii
vajalikku D-vitamiini.

Viimaste aegade hea uudis on see,
et kevadvasimust pole (enam) ole-
mas! Sest tohtrid on selle iiksmeel-
selt ndukaaegseks nahtuseks kuulu-
tanud. Argumendiks tosiasi, et meie
praegused poeletid pakuvad vaja-
likke vitamiine ja mineraale sisal-
davaid toiduained aasta 13bi. Iseasi,
kas koigil jagub tarkust ja raha need
sealt endale koju tuua.

Usna iiksmeeles ollakse ka sel-
les, et kui vasimus kevadel ikkagi
voimust votab, ei tohiks organismi
C-vitamiiniga piitsutama hakata.
Oigem oleks oma keha kuulata ja
vajadusel lihtsalt rohkem magada.

Kes kahtleb, kas ta toidust vita-
miine ja mineraale ikka piisavalt
saab, peaks juba stigisel ja talvel vi-
tamiine lisaks votma, et organism
neid 14bi talve kevadesse talletaks.
Ka kevadisest organismipuhastusest
stinnib kasu.

Paike — D-vitamiini allikas

Millegipérast on eestlased just C-vi-
tamiini usku. Teiste vitamiinide ja
mineraalide tdhtsust ei osata erista-
da ega hinnata.

Perearst dr Anneli Virks on seda
meelt, et kui Eesti inimene tildse
mingi vitamiini puuduse all kanna-
tab, siis on see D-vitamiin.

Meie laiuskraadil saame 80%
D-vitamiinist piikesevalgusest ja
vaid 20% toidust. Need paikese-
kiired, mis meie nahas D-vitamiini
siinteesivad, on piisava intensiivsu-
sega vaid maist septembrini. Sel ajal
peaksime iga péev vahemalt 20 mi-
nutit paikese kées olema, kusjuures
selleks ei pea ennast péris paljaks
kiskuma — piisab, kui paikest saa-
vad négu ja kéed.

Meie laiuskraadil saame 80% D-vitamiinist pdikesevalgusest.

Toite, millest me D-vitamiini saa-
me, on suhteliselt vihe: kalamaksa-
o0li, 16he, heeringas, sardiin, mak-
rell, muna, maks, metsaseened.

“Paraku on teada, et toidust saa-
dava D-vitamiini imendumine hal-
veneb vanuse kasvades,” todeb dr
Virks. “Ja nagu sellest veel vihe
oleks, suureneb pérast 50. eluaas-
tat organismi D-vitamiini vajadus.”

Eriti sel juhul, kui moéne haigu-
se pddemine ei luba inimesel pai-
kese kies viibida, tuleks siitia piisa-
vas koguses D-vitamiini rikast toitu
vOi tarvitada D-vitamiini sisaldavaid
toidulisandeid.

Samas peab endale aru andma,
et D-vitamiini {ilemanustamine on
organismile ohtlik. Péikesekiirtest
ei ole vdoimalik D-vitamiini {iledoosi
saada, sest meie nahk on ise nii tark,
et teab, kui palju seda paikese méjul
stinteesida. Kiill peaks siinteetiliste
D-vitamiini annuste koguses nou pi-
dama oma perearstiga.

Milleni viib D-vitamiini puudus

D-vitamiini iiks tdnuvadrsemaid
omadusi on aidata organismil kalt-
siumi omastada. Kui organismis on
kaltsiumi omastamisega probleeme,
touseb tdsine oht osteoporoosi ehk
luuhérenemise tekkeks.

D-vitamiini puudus voib tekitada
mitmeid autoimmuunset tiitipi hai-
gusi — reumatoidartriit, siisteem-
ne luupus, sclerosis mulitplex, I tiiii-
bi diabeet ja mitmed vahkkasvajad.

“On ka leitud, et kui organismis
on piisavalt D-vitamiini, on oht dep-
ressiooni langeda palju vaiksem,”
teab dr Virks. “Kui kevadel aitavad
meeleolu tousule ja D-vitamiini stin-
teesile kaasa péikesekiired, siis ei to-
hiks samal eesmaérgil ka siigisel ja
talvel D-vitamiini unustada. Seega,
mitte niivord C-vitamiin, vaid D-vi-
tamiin kaitseb teid kroonilise vasi-
muse ja stressi eest.

Samuti on uuritud soolevahi ja
siidamehaiguste seost D-vitamiini-
ga — selle puudusel on molemasse
haigestumise risk suurem. Samu-
ti reguleerib D-vitamiin vererohku.

D-vitamiini parandavat toimet ei
saa ka nahaprobleemide puhul ala-
hinnata. Akne, ekseem ja psoriaas
saavad D-vitamiini abil leevendust.”

Mboned uurijad vaidavad isegi,
et D-vitamiini puudus tekitab keha-
kaalu tousu. Voib-olla seisnebki siin
voti, miks me suvel nagu iseenesest
kaalus alla votame ja talvel jallegi
kosume? Igatahes on meil kevadel
miljon pohjust paikest piitida!
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