Зачем нам витамин Д ?
Неоднократно мы слышим о пользе и необходимости витамина Д для наших костей, чтоб хорошо усваивался кальций и фосфор. Но еще в 1986 году установили, что витамин Д участвует в выработке инсулина, участвует в регуляции иммунной и сердечно-сосудистой системах, укреплению мускулатуры. Рецепторы к витамину Д обнаружены в 35 органах и тканях.
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Для наилучшего функционирования всего нашего организма для людей 18−50 лет составляет не менее 600−800 МЕ (международных единиц), для беременных и кормящих — 800−1200 МЕ, людям старше 50 лет — 800−1000 МЕ.
Когда все тело подвергается воздействию солнечных лучей в дозе, вызывающей легкую эритему, содержание витамина D3 в крови увеличивается так же как после приема внутрь 10 000 МЕ витамина D3 . С возрастом содержание 7-дегидрохолестерина в эпидермисе снижается, соответственно синтез витамина D3 уменьшается и после 65 лет он может снижаться более чем в 4 раза. Дефицит витамина Д наблюдается при его содержании в крови менее 20 нг\мл, недостаточный 21-30 нг\мл, оптимальный более 30 нг\мл.
При уровне вит Д ниже 10 нг/мл развивается остеомаляция, которая встречается после 70 лет и характеризуется рыбьими позвонками, переломами по типу «зеленой ветки» – с сохраненной надкостницей. Кроме этого многие заболевания сейчас ассоциируют с дефицитом витамина Д, например такие как: болезнь Крона, ожирение, сахарный диабет 1 типа, артериальная гипертензия, рассеянный склероз, болезнь Паркинсона, снижение памяти, нарушение кровообращения, онкология и многие другие.
Где же найти этот важный витамин Д?
При условии, что организм получает достаточное количество ультрафиолетового излучения (инсоляция рук и ног или кистей рук и лица в течении 15 мин весна, лето, осень обеспечивает организм вит Д в дозе до 1000МЕ), потребность в витамине D компенсируется полностью.
Но так осенью и зимой солнце нам редко улыбается в наших широтах, мы можем получить витамин Д с продуктами.
[image: http://www.medportal.gocb.by/assets/images/news/20200124/24-vitaminD_1.JPG]
И как говорится: « лучшее лечение – это профилактика»! Есть весомые аргументы, чтоб к сдаче ежегодных рутинных анализов в поликлинике, проверить и содержание 25 (ОН) D в крови. С этим вопросом каждый пациент может обратиться к своему участковому доктору.
Врач терапевт УЗ «Дятловскаяц ЦРБ» Н.М. Литвинская
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Pr10mii xup

400 ME

Tyren 50 ME
Momnoko 4 ME
JKenrtok kypusoro siina 25 ME
CImBOYHOE MaciIo 25 ME
[TeueHn JKUBOTHBIX Jlo 50 ME
KpPEeBETKH 150 ME





