Tarkedaa tietoa D-vitamiinista

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini,
jota saadaan ravinnosta. Se on myds
hormoni, jota elimistd tuottaa iholla
auringon UV-valon ja [ammon
vaikutuksesta. Veressa oleva D-vitamiini
on naiden kahden summa.

D-vitamiinin muotoja ovat elainperainen
D3-vitamiini eli kolekalsiferoli ja
kasviperdinen D2-vitamiini eli
ergokalsiferoli.

D-vitamiinia tarvitaan erityisesti luun ja
hampaiden muodostumisessa seka
kalsium- ja fosforiaineenvaihdunnassa.
[lIman D-vitamiinia kalsium ei imeydy
kunnolla elimistd6n ja luuston normaali
kehitys, kasvu ja yllapito estyvat.

D-vitamiini on my6s elimistdn jokaisen
kudoksen perussaatelija. Se vaikuttaa
solujen jakautumisen vilkkauteen ja
solujen erilaistumiseen. D-vitamiini

D-vitamiinin lahteet

UV-valon vaikutuksesta ihmisen iho alkaa
tuottaa D-vitamiinia. Suomessa vain
keskikeséalla UV-valoa saadaan niin
paljon, ettd se vaikuttaa D-vitamiinin
saantiin. Riittavan annoksen voi tuolloin
saada ilman varsinaista auringonottoa tai
ihon polttamista auringossa.

Suomen oloissa D-vitamiinia tarvitaan
aina myos ravinnosta. Tarkeimpia
ravinnosta saatavan D-vitamiinin lahteita
ovat kala ja vitaminoidut ravintorasvat.
Kalasta saadaan keskimaarin puolet
kaikesta ravinnon D-vitamiinista. My6s
kananmuna ja broilerin liha ovat D-
vitamiinin l&hteita.

edesauttaa kudoksien kehittymista niiden
omaan tehtavaan.

D-vitamiinia voidaan pitéa kehon omana
sytostaattina, solujen jakautumisen
estajana. Tasta syysta silla uskotaan
olevan yhteys syopien kehittymisen
ennaltaehkaisyyn seka ehkaiseva
vaikutus monien muidenkin kroonisten
sairauksien syntyyn.

Nakemys D-vitamiinista yleisterveytta
yllapitavana hormonina on viime vuosina
entisestaan vahvistunut.

Kohtalaisen uusi havainto on se, etta
metséasienissa on D-vitamiinia.
Pitoisuudet tosin vaihtelevat lajista
toiseen ja myds saman lajin sisalla.

Suomessa maito ja piima ovat nykyisin
erikseen D-vitaminoituja. Luomumaitoon
D-vitamiinia ei lisata.




D-vitamiinin saantisuositukset

Nykyaan D-vitamiinin
terveysvaikutuksista tiedetd&n paljon ja
asiantuntijat kayvat jatkuvaa keskustelua
siitd, mitka olisivat D-vitamiinin
terveyshyotyjen kannalta parhaat
suositusarvot.

Viime aikoina esiin houssut aihe on
ymparivuotisen kaytén tarve: monella D-
vitamiinivarastot eivat tayty riittvasti
kesaauringon vaikutuksesta, kun ulkona
ei joko ehdita tai kyeta oleilemaan tai
iImat ovat sateiset ja pilviset.

D-vitamiinin paivittdinen saantisuositus 3-
60-vuotiaille on 7,5 mikrogrammaa
vuorokaudessa. Alle 3-vuotiaille lapsille,
yli 60-vuotiaille seka raskaana oleville ja
imettaville saantisuositus on 10
mikrogrammaa vuorokaudessa.

D-vitamiinin mittayksikkona kaytetaan
mikrogrammaa (ug) seka kansainvalista
yksikkda (International Units, 1U); 10ug =
4001U.

D-vitamiinien saantisuositustaulukko.

Lapset
0 - 2 vuotta 10 mikrog/vrk
2 — 18 vuotta 7,5 mikrog/vrk

Nuoret ja aikuiset

18 — 60 vuotta 7,5 mikrog/vrk

Yli 60-vuotiaat,
raskaana
olevat ja imettdvat | 10 mikrog/vrk

20 mikrog/vrk

D-vitamiinin puutos luultua yleisempaa

Kotimaisten tutkimusten mukaan
vahintaan 40 % suomalaisista karsii D-
vitamiinin puutteesta etenkin talviaikana.
Suomalaisten D-vitamiinin saanti on
edelleen liian niukkaa ja riittavaa maaraa
on vaikea saada pelkastaan ravinnosta.

Kyseessa on merkittava
kansanterveysongelma. lkaantyvien,
paljon sisalla oleskelevien seka
pitkdaikaisessa laitoshoidossa olevien
ohella myds nuorilla on viimeaikaisissa
tutkimuksissa havaittu D-vitamiinin
puutosta etenkin talviaikaan.

Klassiset D-vitamiinin puutossairaudet
ovat lapsilla riisitauti ja aikuisilla

osteomalasia, joille tyypillistéa on luuston
vahainen kivennaisainepitoisuus.
Osteoporoosi eli luukato eroaa
osteomalasiasta lieva-asteisuutensa
VUOKsi.

Vuosikymmenia sitten riisitauti oli yleinen
D-vitamiinin puutoksesta johtuva
luustosairaus pikkulapsilla. Se aiheutti
vaikeita luuston kehityshairioita, jotka
johtivat kuolemaan tai elinikaiseen
vammautumiseen. Sittemmin tilanne on
korjaantunut. Riisitauti ei ole suinkaan
kokonaan havinnyt Suomesta. D-
vitamiinin puutoksesta karsivat lapset
ovat siis edelleen riskissa sairastua
vakaviin sairauksiin.




Riisitauti

Riisitauti on lasten luustoa pehmentava
sairaus. Tyypillisia riisitaudin oireita ovat
vinot jalkojen luut, "l&nkisaaret",
rintakehan epamuodostumat ja
vastustuskyvyn puute.

D-vitamiinin puutteellinen saanti on

selvasti yleisin riisitaudin syy Suomessa.

Vahaisestad UV-valon maarasté johtuen
D-vitamiinilisd on Suomessa valttdmaton
kaikille alle 2-vuotiaille, myds rintamaitoa
saaville lapsille. D-vitamiinin puutoksesta
johtuvan riisitaudin esiintymishuippu
ajoittuu kevaaseen. Tavallisimmin potilaat
ovat 6-10 kk:n ikaisia imevaisia.

Lisaa tietoa D-vitamiinista I6ydat alla olevilta www-sivuilta:

www.d-vitamiini.fi
www.thl.fi
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