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D vitamins un sirds

un asinsvadu slimibas

Sirds slimibas ir galvenais naves celonis visa pasaule.

D vitamins, kas visiem vairak pazistams ar ta butisko lomu
kaulu veselibas uztureSana, kluvis ar par potencialu
terapeitisku lidzekli sirds un asinsvadu slimibu profilakse.

D vitamins ir taukos SkistoSs stero-
1ds. Kopuma daba ir sastopami pieci
D vitamina veidi, nozimigakie un iz-
platitakie ir D, — ergokalciferols un
D3 - holekalciferols. Dg vitamins sin-
tezejas ada péc ultravioleto B staru
iedarbibas. Neliela daudzuma D, un
Ds vitaminu var uznemt ar uzturu,
parsvara ar treknajam juras zivim, olu
dzeltenumiem, aknam. Ar diétu ie-

1. tabula

spejams uznemt tikai 10-20% no ne-
piecieSama kalciferola daudzuma (D,,
D3 vitamins). 1. tabula noradits D vit-
amina daudzums produktos.

Ar uzturu uznemtais D vitamins ir
biologiski neaktivs, un ir nepieciesa-
mas divas reakcijas ta aktiveSanai or-
ganisma. Pirma reakcija notiek aknas,
izveidotais starpprodukts (25-(0OH)D)
parsvara atrodas asinis. Otra reakcija

D vitamina daudzums uzturproduktos

Uzturprodukti D vitamina daudzums
(starptautiskas vienibas
porcija)

Mencu aknu ella, 1 tejkarote 924

Grilets lasis, 100 g 284

Grileta skumbrija, 100 g 352

Konservets tuncis, 100 g 144

Konservetas sardines, 100 g 184

Bagatinatas brokastu parslas, 30 g 52

Videja lieluma olas dzeltenums, 50 g 36

Aknas, cepta jéra gala, 100 g 36

Svaigas Sitaki senes, 99 g 100

Kaltétas Sitaki sénes, 99 g 100

Ar D vit. bagatinats (100 SV) piens, 226 g 100

Ar D vit. bagatinats (100 SV) jogurts, 226 g 100

Ar D vit. bagatinata (100 SV) apelsinu sula, 226 g 100

Ar D vit. bagatinats (100 SV) sviests, 99 g 50

Ar D vit. bagatinats (100 SV) margarins, 99 g 430

(Adamsone I., Daukste I., Pavlina |., Platkajis A., Rasa ., Vétra A., Zeléa S.
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Osteoporozes kiiniskas vadlinijas, 2011.gads.)

2. tabula
D vitamina limenis asinis

Raksturlielumi D vitamina
limenis
(ng/ml)

Optimals D vitamina limenis 30-60

D vitamina nepietiekamiba 20-29

(trikums)

D vitamina deficits 10-19

(vidéji smagas pakapes)

D vitamina deficits <10

(smagas pakapes)

D vitamina intoksikacija > 150

notiek nieres. Optimals D vitamina [i-
menis ir 30-60 ng/ml. (skat. 2. tabulu)

Lielaka dala polivitaminu un kalcija
preparatu satur arf D vitaminu, tomeér
ar uzturu un polivitaminiem vien ir
gruti nodrosinat optimalu D vitamina
limeni asinis, tadél, lai sasniegtu pie-
tiekamu D vitamina limeni, jaizmanto
Tpasi preparati: holekalciferols un er-
gokalciferols.

D vitamina trdkums ir izplatits visa
pasaule, tapéc ari tiek plasi petits.
Par D vitamina trikumu parasti uz-
skata limeni zem 30 ng/ml, un par
D vitamina deficitu — zem 20 ng/ml
gan pieaugu$ajiem, gan bérniem.

Paaugstinats D vitamina
nepietiekamibas risks

Paaugstinats D vitamina nepietie-
kamibas risks ir cilvékiem pec 70 ga-
du vecuma - viniem D vitamina lime-
nis ir par 75% zemaks, salidzinot ar
20 gadus veciem jaunieSiem. Tas ir
saistits ar adas novecoSanos un sa-
mazinatu spéju razot D5 vitaminu.

D vitamina trokst zidainiem, kas
sanem ekskluzivu krits baroSanu, jo
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mates piena ir nepietiekams D vitami-

na daudzums. ASV, Kanada, Australi-

ja, Jaunzelandé piena produkti ir ba-
gatinati ar D vitaminu, ka arr oficiali
pienemta papildu terapijas program-
ma zidainiem, kur rekomendéta Dj
vitamina diennakts deva 400 starp-
tautiskas vienibas (SV) jeb 10 mikro-
grami visu gadu un 800 SV (20 mik-
rogrami) ziemas laika augsta riska zi-
dainiem.

D vitamina limeni samazina:

e Saules aizsarglidzek|u izmantoSa-
na ar SPF 8 samazina D vitamina
sintézi par 92,5%, ar SPF > 15 -
apméram par 99%.

o D vitamina lImeni ietekmé medika-
mentoza terapija, pastiprinot neak-
tivo D vitamina formu veido$anos:
pretepilepsijas idzekli, HIV terapi-
ja, glikokortikordi.

e Dabiska adas pigmentacija. Mela-
nins absorbé UVB starus un var
samazinat D vitamina sintézi pat
par 99%.

e Nepietiekama uztureéSanas saule.

e Aknu slimiba. Vieglas/vidgji sma-
gas aknu mazspejas gadijuma ne-
notiek D vitamina absorbcija. Sma-
gas aknu mazspéjas gadijuma or-
ganisms nespegj efektivi sintezét Dy
vitaminu.

e Alkohola lietoSana — palielinata al-
kohola lietoSana veicina hronisku
aknu slimibu attistibu, ka art D vit-
amina samazinatu veidosanos.

o Nieru slimibas - nefrotiskais sin-
droms saistits ar batisku D vitami-
na zudumu caur urinu. Ja ir hronis-
ka nieru slimiba, organisms nespégj
sintezet adekvatu D vitamina dau-
dzumu.

e D vitamina daudzumu samazina
smeéekésana.

e Klimatiskie un geografiskie faktori:
platuma gradi, gadalaiks.

e AptaukoSanas - D vitamina sek-
vestracija jeb uzkraSanas taukau-
dos samazina D vitamina pieeja-
mibu.

e Malabsorbcijas sindroms — sama-
zinas organisma spéja absorbét Dy
vitaminu.

o Urbanizacija.
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e Konservativs apgerbs.
e Kaulu veselibas traucéjumi, tostarp
osteoporoze.

Sirds slimibas un D vitamins

Petijumu dati liecina, ka D vitamina
trakums var bUt ciesi saistits ar arteri-
alo hipertensiju, miokarda infarktu, in-

kiem, kam iepriekS nebija diagnosti-
céta sirds un asinsvadu slimiba, kon-
statéja, ka zems D vitamina limenis
(mazaks par 15 ng/ml) saistits ar bie-
zakiem sirds un asinsvadu notiku-
miem — infarktu, insultu u.tml. -, sal-
dzinot ar tiem, kam ir augstaks D vit-
amina [imenis asinis.
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sultu. Tam ir liela loma aterosklerozes
un endotélija (plana Sunu karta, kas
izklaj asinsvadus) disfunkcijas attis-
tiba.

Sirds muskula Stnu funkcijas ir
cieSi saistitas ar kalcija imeni orga-
nisma. TieSi D vitamins ir tas, kas vei-
cina kalcija Tmena pastavigu noturi-
gumu jeb homeostazi masu organis-
ma starpSunu telpa un var netiesi ie-
tekmét SUnu sarauSanas spéju.

Petijuma ar vairak neka 1700 cilve-

Tomér nav noteikts optimalais
D vitamina limenis sirds veselibai. Pe-
tijumi pieradijusi D vitamina pozitivo
ietekmi uz arterialo hipertensiju, cu-
kura diabétu, insultu, toties pilniba
nav izverteti argjie faktori, piemeram,
saules staru iedarbiba, dietas ipatni-
bas, ka ari veselibas traucejumi, kuri
var ietekmét D vitamina vielmainu.

Ka zinam, D vitamina trikums pa-
lielinas tieSi proporcionali attalumam
no ekvatora mazakas UV B starojuma
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MODERNA APARATURA,

AUGSTAS KLASES APKALPOSANA PAR PIEEJAMAM CENAM!
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Kvalificéti specialisti pieaugusajiem un bérniem
Obligato veselibas parbauzu nodala N
Vizuala un funkcionala diagnostika
Sieviesu veselibas centrs ,,Vita”
Rehabilitacijas pakalpojumi
Zemudens masaza
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Gimenes arsta/padon

iedarbibas dé|. D vitamina nepietieka-
mibai konstatéta ar saistiba ar aug-
staku sirds iSémisko slimibu sastopa-
mibu. Ar Latvija pieder pie valstim,
kur D vitamina deficits ir |oti dau-
dziem iedzivotajiem.

asinsspiediena raditaji paaugstinas
par 2,5 mm Hg uz katriem 10 gra-
diem uz ziemeliem vai dienvidiem no
ekvatora, kas ari liecina par sakaribu
ar D vitaminu. Ekvatorialas rases cil-
vekiem ir ievérojami augstaks asins-

Lietojot vidéjas terapeitiskas
D vitamina devas, samazinas sirds
un asinsvadu slimihu riski

D vitamina receptori sastopami da-
zados audos visa kermeni, tostarp
endotélija Sunas, sirds muskula Su-
nas kardiomiocitos, trombocitos, lim-
focitos, zarnu un aknu stnas.

Zems D vitamina [imenis veicina
sirds koronaro artériju parkalkoSanos
un paaugstinatu asinsspiedienu jeb
arterialo hipertensiju. Péetjumos kon-
statéts, ka, lietojot vidéjas terapeitis-
kas D vitamina devas, samazinas
sirds un asinsvadu slimibu riski. Péti-
juma pacienti ar arterialo hipertensiju
un nepietiekamu D vitamina daudzu-
mu (D vitamina lImenis bija 10,4 ng/
ml) seSas nedélas lietoja D vitamina
preparatu. D vitamina limenis orga-
nisma paaugstingjas un parsniedza
40 ng/ml, un asinsspiediens pazemi-
najas aptuveni par 6 mm Hg, salidzi-
not ar situaciju pirms D vitamina tera-
pijas.

D vitamins kavé arm génu izpausmi,
kas palielina sirds muskuli.

D vitamina trikuma gadijuma vero-
jama asinsvadu iek$eja slana endote-
lija disfunkcija. Samazinas asinsvada
Sp€ja sarauties, pastiprinas iekaisu-
ma un trombu veidoSanas tendence
un attistas ateroskleroze. Bet, lietojot
D vitamina terapiju, asinsvadu boja-
jums mazinas. Samazinas ari pulsa
vilna atrums artérijas un uzlabojas ar-
teriju elastigums, samazinas artériju
sieninu biezums.

Noveérots arl, ka asinsspiediena pa-
augstinaSanas un pazeminasanas ir
saistita ar saules sezonalajam izmai-
nam un ar D vitamina limeni. Vidgjie
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spiediena imenis neka eiropeidas ra-
ses personam, ko var izskaidrot ar
augstaku melanina saturu ada un sa-
mazinatu D vitamina veidoSanos.

Viena no D vitamina deficita pazi-
mém ir epitélijkermenidu izstradata
parathormona [imena palielinasanas
asinis, rezultata ar kalcija imena sa-
mazinasanas seruma. Parathormons
negativi ietekme sirdi, veicinot asins-
vadu iekseja slana endotélija disfunk-
ciju, arterialo hipertensiju, samazina
aortas elastigumu, veicina slikta (ze-
ma blivuma) holesterina un glikozes
fmena paaugstinaSanos un aortas
varstula parkalkoSanos. Parathormo-
na limena paaugstinasanas jeb hiper-
paratireoze paaugstina risku nomirt
no sirds slimibas. Optimalais D vit-
amina limenis, lai izvairitos no hiper-
paratireozes, ir, sakot no 40 ng/ml un
vairak.

JELENA DANILENKO

e Gimenes arste
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e MFD veselibas centrs l/guciems
Bullu iela 9 Riga
Talr. 67131316, www.mfd.lv

Pacientiem ar D vitamina nepietie-
kamibu parasti ir sekundara hiperpa-
ratireoze (paaugstinats parathormona
limenis) un hipokalcémija (pazeminats
kalcija lTmenis), kas saistita ar paaug-

stinatu asinsspiedienu. Uzskata, ka
parathormons var mazinat artériju
elastigumu un izraisit aterosklerotis-
kas parmainas asinsvados.

Petijumos apstiprinats, ka sievie-
tem, kuras lietoja kalcija un D vitami-
na kombinaciju, nozimigi paaugstina-
jas D vitamina lmenis asinis un sa-
mazinajas seruma parathormona -
menis, ka arl sistoliskais asinsspie-
diens un sirdsdarbibas frekvence, sa-
lidzinot ar sievietem, kas terapija lie-
toja tikai kalciju.

Visi Sie pétijumu rezultati apliecina,
ka D vitamins ir nozimigs ne vien mu-
su kaulu veselibai, kopéjai imunitatei,
bet arm sirds un asinsvadu slimibu
profilakse. =
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