Tarkea D on enemman
kuin vitamiini

Tutkimukset tuovat yha vain uutta tietoa
D-vitamiinin hyodyista. Jokaisen suoma-
laisen on hyva huomioida tamag, silla tut-
kimukset kertovat myos, etta valtaosa
kaikenikaisista suomalaisista saa ravin-
nosta ja auringosta lahes ympari vuoden
lilan vdhan D-vitamiinia ja potee siksi D-
vitamiinin puutosta. Erityisen vahan D:ta
saamme tammi-helmikuussa.

orkeatasoiset suomalaistutkimukset ovat

kertoneet mm., ettd kaksi kolmasosaa 18-

vuotiaista suomalaisnuorista - seka tytois-

ta ettd pojista - karsii D-vitamiinivajeesta.
Kansainviliset tutkimukset puolestaan kertovat, etta niista
esim. laitoshoidossa olevista vanhuksista, jotka eivat paa-
se ulos, noin 100 %:illa on D-vitamiinivaje.

D-vitamiinia saa auringonvalosta ja ravinnosta: esi-
merkiksi kalasta ja sienistd. Maara jaa kuitenkin suurim-
pana osana vuotta vakisinkin lilan pieneksi ja siksi D-vita-
miinin saannin suositustasoa ollaan nostamassa monissa
maissa huomattavasti. Kun suositus on tdhan asti ollut
mikrogrammoiksi kddnnettyna noin 10, tulevien suositus-
ten taso tulee olemaan luokkaa 20 mg, jopa 25 mg. Nama
suuremmatkin maarat ovat taysin turvallisia, silla liiallisen
saannin raja kulkee vasta noin 20-kertaisissa maarissa.

D-vitamiinin hyddyt ja edulliset vaikutukset ter-
veyteen on todettu niin merkittaviksi ja laaja-alaisiksi, etta
tutkijat ovat alkaneet puhua D-vitamiinista suoranaisena
hormonina. Vaikutukset luustolle ja lihaksistolle ovat mer-
kittavat, mutta D-vitamiinin on todettu ehkaisevan myos
useita eri syOpatauteja ja vaikuttavan edullisesti veren-
paineeseen. D-vitamiinin saannin korjaamisen riittavalle
tasoille on todettu vahentdvan idkkdiden kaatumisia noin
40 %:lla. Kipupotilailla on usein hyvin alhainen D-vitamii-
nitaso, jonka korjaaminen riittavaksi on vaikuttanut kipua
vahentdvasti.

D-vitamiini on jokaisen ulottuvilla oleva helppo ja
edullinen tapa vaikuttaa omaan terveyteen. Koska D-vita-
miinia on Suomen oloissa vaikea saada riittavasti pelkas-
tdan auringosta ja ravinnosta, D-vitamiinia suositellaan
nautittavaksi vitamiinivalmisteina. Kannattaa huomioida,
ettd A-vitamiinin nauttiminen samaan aikaan D-vitamiinin Huntleigh, verisuonidoppler Mindray, ultraanilaite
kanssa ehkadisee nykytietdmyksen mukaan D-vitamiinin
vaikutusta. Siksi tulisi valttaa sellaisia monivitamiinipille-
reitd, joissa on sekd A- ettd D-vitamiinia. Samasta syysta
kaladljy on parempi D-vitamiinin Idhde kuin vanhan ajan
kalanmaksadljy, jossa on seka A- ettd D-vitamiinia.

Tuotteet fysioterapian tarpeisiin.
Tutustu tuotteisiimme kotisivuillamme www.sonar.fi
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