NHS

Ka saglabat savu D vitamina limeni — informacija
pieaugusajiem, kuri arsté D vitamina trukumu vai zemu
D vitamina limeni

DARBSIRA ARSTIEM VAIRS NEIESAKA IZRAKSTIT ILGSTOSI LIETOT D VITAMINUS
KA UZTURA BAGATINATAJUS, TADEL TIE JAIE_GADAJAS ATBILSTOSI VESELIBAS
DEPARTAMENTA NORADIJUMIEM

e Lietojiet D vitaminus regulari. Sos uztura bagatinatajus var iegadaties aptiekas, veseligas
partikas veikalos un lielveikalos. Uztura bagatinataji, kas satur 1000 vienibas (25 mikrogramus)
ir ieverojami letaki neka tie, kas satur 400 vienibas (10 mikrogramus) vai 800 vienibas (20
mikrogramus), un ir pieméroti lietoSanai jusu situacija. Ménea deva parasti izmaksa mazak par
£1. Ladzu, nemiet véra, ka dazdm sievietém, iesp&jams, uztura bagatinataji ar D vitaminu ir pieejami
bez maksas Healthy Start (Veseligs sdkums) shéma, ja vindm ir iestajusies gratnieciba vai tas baro ar
kriti — jusu veselibas specialists vai vietéjais farmaceits var sniegt vairak informacijas.

e Regulari uzturieties saulé. Baudit sauli nepiecieSams, ievérojot droSibu. Lieldakd dala cilvéku var
uznemt pietiekami daudz D vitamina, no marta vai no aprila sakuma [idz septembra beigam katru
dienu, Tpasi no pulksten 11 rita lidz 3 diena, Tslaicigi uzturoties saulé ar kailiem apakSdelmiem, rokam
vai apaksstilbiem, ja uz Sim kermena dalam nav uzklats sauloSanas kréms. Nav precizi zinams, cik
daudz laika japavada saulé, lai veidotos tik daudz D vitamina, cik kermenim nepiecieSams. Tas tadél,
ka ir daudz faktoru, kas var ietekmét D vitamina veido$anos, taja skaitd adas krasa un saulei atsegta
adas laukuma lielums. Tomér jums jauzmanas, lai saulé neapdegtu, tapéc uzvelciet apgérbu vai
uzklajiet sauloSanas krému, pirms ada sak sartoties vai apdegt. Laudim ar tumSu &du, pieméram,
cilvékiem ar Afrikas, Afrikas Karibu jaras regiona vai Dienvidazijas izcelsmi, saulé bis japavada vairak
laika, lai sanemtu tikpat daudz D vitamina, cik cilvékam ar gaiSaku adu.

e Lietojiet partiku, kas satur vairak D vitamina, ieklaujot to sava veseligi balansétaja diéta, pieméram:

o Olas dzeltenums;

Bagatinati partikas produkti — pieméram, lielaka dala margarina veidu, sojas jogurts, sojas
piens, mandelu piens, dazi apelsinu sulas veidi un dazi brokastu parslu veidi;

Aknas;

Sénes;

Trekna zivs — pieméram, lasis, sardines, silkes, skumbrija un tuncis;

Sarkana gala;

Rikotas siers.
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Vairak NHS sagatavotas informacijas par D vitaminu pieejams tieSsaisté Saja saité:

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-d/
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