CIK ILGI PACIENTAM JALIETO
PA 5000 SV/DIENA?
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D VITAMINA
KALKULATORS®

Pirms arstésanas uzsaksanas
janosaka pacientam kopéja
25(0OH)D vitamina limenis.
Arstésanas laika tas janosaka ne
biezak ka reizi 2-4 ménesos
Kalkulatora noraditas vértibas

ir ng/ml. Ja analizu rezultata
noraditas vértibas ir nmol/I, tas
jadala ar koeficientu 2,5

Kalkulators izveidots,

izmantojot ikdienas devu

5000 starptautiskas vienibas jeb
SV holekalciferola jeb D, vitamina
(maksimali pielaujama deva
ikdiena ir 10 000 SV) un nemot
véra pacienta kermena svaru

Izmantojot kalkulatoru,
iespéjams noteikt, cik ilgi
pacientam jalieto holekalciferols
5000 SV/diena, lai sasniegtu
optimalu 25(0OH)D vitamina
[imeni

Optimalais 25(0OH)D vitamina
limenis ir 45 ng/ml un vairak

Sasniedzot optimalo 25(0OH)D
vitamina limeni, talak jaturpina
lietot uzturosa holekalciferola
deva (800-1000 SV/diena)

Kalkulatora noraditais
dienu skaits ir tikai
orientéjoss un varbat
atskirigs noteiktas situacijas

un kaulu metabolo

Slimibu asociacija

SAULE UN UZTURS

Saulosanas

Lai saules gaisma batu D vitamina avots
organisma:

saulei jaatrodas augstu
(énair 1saka par pasa augumu),

nav apmacies,
neatrasties éna,
nedrikst lietot saules aizsargkrému,

pacientiem ar |oti gaiSu adu saulé
jaatrodas 10 minates ilgi, ar tumsaku adu —
no 20 lidz 30 minGtém,

jo vairak kermena atklats saulei, jo lielaka
bls sanemta un izveidota D vitamina deva

Uzturs

Neliela daudzuma D vitaminu var uznemt
ar uzturu (holekalciferolu jeb D, un
ergokalciferolu jeb D, vitaminu)

Maksimali ar uzturu var uznemt
lidz 150 SV diena (ja nav uzsuksanas
traucéjumu tievajas zarnas)

Produkti, kas satur D vitaminu:

pieméram, mencu aknu ella, lasis, skumbirija,
konserveétas sardines, konservéts tuncis,
Sveices siers, Sitaki sénes, olas un liellopu
aknas
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