Oilesen

VITAMINAS D, 1000 EXTRA VIRGIN alyvuogiy aliejuje
IMUNINEI SISTEMAI, KAULAMS IR RAUMENIMS

Vitaminas D padeda palaikyti normalia imuninés sistemos veikla,

raumeny funkcija, kauly biikle.

Maisto papildas

OILESEN® Vitaminas D, 1000 - vitaminas D, istirpintas pirmojo spaudimo alyvuogiy aliejuje.
OILESEN® Vitaminas D, 1000 skirtas mitybai papildyti vitaminu D, vaikams, paaugliams ir suaugusiems Zmonéms,
kuriems nustatytas vitamino D triikumas, kurie retai biina gryname ore, vengia saulés, kuriy mityba néra

pilnaverté ar pan.

Imuninei sistemai. Vitaminas D
padeda palaikyti normalig imuninés
sistemos veikla.

Kaulams ir raumenims. Vitaminas D
padeda palaikyti normalig kauly ir danty
bikle, normalig raumeny funkcija,

Svarbus augimo procesui.
Vitaminas D reikalingas, kad vaiky
kaulai normaliai augty ir vystytysi.

normalig kalcio ir fosforo absorbcija bei

(arba) sisavinima.

Sudedamosios dalys

Pirmojo spaudimo (extra virgin) alyvuogiy aliejus, kapsulés apvalkalas (Zelatina, drégme i$laikanti medziaga -

glicerolis), cholekalciferolis (vitaminas D).

1 kapsulé (0,15 g) 2 kapsulés (0,3 g) 3 kapsules (0,45 g) 4 kapsulés (0,6 g)
Vitaminas D, 25 g (1000 TV, 50 pg (2000 TV, 75 g (3000 TV, 100 pg (4000 TV,
500 %*) 1000 %*) 1500 %*) 2000 %*)

*RMV - referenciné maistiné verté

Vartojimas

3 - 10 mety vaikams — 1 kapsulé per diena,

vaikams nuo 11 mety ir suaugusiesiems, t.t. né$¢ioms ir maitinanéioms - 1 - 2 kapsulés per dieng,
turintiems antsvorio ir nutukusiems bei vyresniems nei 75 m. — 2 - 4 kapsulés per diena.

Rekomenduojama vartoti valgio metu. Turintiems rijimo problemy, kapsule galima kramtyti arba kapsulés turinj

iSspausti | valgj, gérima ar tiesiai | burna.

Nevir§yti nustatytos rekomenduojamos dozés. Maisto papildas neturéty bati vartojamas kaip maisto pakaitalas. Labai
svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo biidas.

Laikyti sausoje, tamsioje vietoje, ne aukstesnéje kaip 25 °C temperatiiroje, vaikams nepasiekiamoje vietoje.

Kas yra vitaminas D?

Vitaminas D yra riebaluose tirpus vitaminas, kuris sintetinamas Zmogaus odoje, epidermio gilesniuosiuose
sluoksniuose, veikiant ultravioletiniams (UV-B) saulés spinduliams. Vitamino D gaunama i$ augalinés ir gyvulinés
kilmés maisto produkty, taciau natiiraliuose produktuose jo kiekiai néra dideli. Daugiausia vitamino D randama riebioje
Zuvyje (laiSose, silkése, unguriuose), kiausinio trynyje, kepenyse, svieste, siiryje. Vitamino D trlikumo paprastai
nejaucia Zmonés, gyvenantys ties pusiauju, kur netriiksta saulés spinduliy. Teigiama, kad Ziema Sio vitamino

nepakanka daugiau kaip 80 % misy platumos gyventojy.

Kuo svarbus vitaminas D?

Vitaminas D organizme atlieka daug funkcijuy, i$ kuriy
pagrindiné yra palaikyti tinkama kalcio ir fosforo
koncentracija, kuri svarbi ir I3stelése vykstantiems
procesams, ir kauly mineralizavimui, ir nervy bei raumeny
funkcijai. Vitaminas D pagerina kalcio bei fosforo
isisavinima plonosiose Zarnose ir padeda palaikyti
reikiama, kalcio kiekj kraujyje.

Vitaminas D ypa¢ reikalingas kidikiams ir maziems
vaikams, nes dalyvauja kauly ir danty formavimosi
procese. Nesant vitamino D organizme pasisavinama tik
apie 15 % kalcio ir apie 60 % fosforo, todél vitaminas D
batinas normaliam vaiky kauly ir danty vystymuisi ir
augimui.

Pakankamas vitamino D ir kalcio kiekis organizme
vaikystéje ir paauglystéje, kuomet kaulai kaupia kalcj,
tankéja ir ypac intensyviai auga, yra labai svarbus ir
nulemia kauly mineralizacijos bikle vélesniais gyvenimo
tarpsniais.

Nustatyta, kad vitaminas D padeda palaikyti normalig

raumeny funkcija. Trikstant organizme vitamino D
raumenys silpsta.

Vitaminas D turi reikSmés imuninei sistemai. Jis
dalyvauja uztikrinant normaly suaugusiyjy ir vaiky
imuninés sistemos funkcionavima.

Kodél vitamino D daznai triiksta kuidikiams ir maziems vaikams?

Vitamino D atsargos Zmogaus organizme (odoje, raumenyse, riebaliniame ir kituose audiniuose) néra gausios.
ISnesioto naujagimio vitamino D atsargos pasibaigia mazdaug po 8 savai€iy, o neiSnesioty kidikiy organizmas
vitamino D sukaupia dar maziau. Motinos piene vitamino D kiekis yra nevienodas. Net ir vasarg vitamino D motinos
piene nebiina daug, mazdaug apie 50 tarptautiniy vienety (TV) viename litre, todél paprastai kiidikiams nuo 2-4
savaitiy amZiaus vitamino D rekomenduojama duoti papildomai, ypaé¢ rudens-Ziemos laikotarpiu.

Kas lemia vitamino D trukuma paaugliams bei suaugusiesiems?

Be genetiniy veiksniy yra trys pagrindinés priezastys:

Mitybos jpro€iai. Nepakankamai vartojama vitamino D turinéio maisto.

Sviesos trikumas. Odoje susidarantis vitamino D kiekis ne visuomet yra pakankamas. Ziema labai triiksta saulés
Sviesos, 0 vasara ultravioletinius spindulius sulaiko kremai nuo saulés, vis daugiau laiko praleidZiama uzdarose
patalpose, todél vitamino D sintezé odoje gali biti nepakankama.

Tam tikry organizmo funkcijy sutrikimai.



Oilesen

VITAMINAS D, 1000 EXTRA VIRGIN alyvuogiy aliejuje
IMUNINEI SISTEMAI, KAULAMS IR RAUMENIMS

Vitaminas D padeda palaikyti normalia imuninés sistemos veikla,
raumeny funkcija, kauly biikle.

Vitamino D vartojimo rekomendacijos

Yra pastebéta tendencija, kad paprastai pasiripinama duoti pakankamai vitamino D kiidikiams, taciau véliau reikiamo
vitamino D kiekio palaikymu organizme nebesiriipinama. Daugelyje Europos $aliy (taip pat ir Lietuvoje) atlikti tyrimai
rodo, kad jvairiy amziaus grupiy gyventojai suvartoja nepakankamai vitamino D. Mokslininkai ir gydytojai susiriping,
kaip uZtikrinti, kad vitamino D trikumas nekelty gréesmeés gyventojy gyvenimo kokybei, todél vyksta tyrimai ir
intensyvios diskusijos.

Paskutiniu metu siiilomos tokios vitamino D vartojimo normos Centrinés Europos gyventojams:

Kadikiams ir vaikams iki mety 400 - 600 TV per dieng

600-1000 TV per diena, priklausomai nuo kiino svorio

Vaikams ir paaugliams iki 18 mety ir buvimo saulaje

800 — 2000 TV per diena, priklausomai nuo kiino svorio

Suaugusiems ir vyresniojo amziaus Zmonéms . . .
g W ) ir buvimo sauléje.

Nésciosioms antra néstumo trimestra 1500 -2000 TV

Rekomenduojami vitamino D kiekiai Zzmonéms, kuriems labiausiai jo triksta:

Neisnesioti kidikiai 400-800 TV per dieng,
Nutuke ir vyresnio amziaus Zmoneés 1600 - 4000 TV per diena,
Dirbantys naktimis ir juodaodZiai 1000 - 2000 TV per dieng,

Jei vasarg daug laiko praleidZiama lauke, tuomet vitaming D vartoti rekomenduojama tik spalio - balandZio ménesiais.
Viyresnio amziaus zmonéms (nuo 65 m.), rekomenduojama vitaming D vartoti iStisus metus. Nesant tikriems dél
reikalingo vitamino D kiekio vartojimo, rekomenduojame atlikti tyrima vitamino D kiekiui organizme nustatyti. Smarkus ir
ilgalaikis vitamino D perdozavimas yra pavojingas, todél biitina atkreipti démesj | vitamino D saugaus vartojimo normas.

DidzZiausi vitamino D kiekiai, kuriuos saugu vartoti kasdien, nustatyti Europos maisto saugos tarnybos
(EFSA) eksperty:

Kiidikiams ir vaikams iki mety 1000 TV (25 pg) per dieng,
Vaikams nuo 1 iki 10 mety amZiaus 2000 TV (50 pg) per diena,
Vaikams ir paaugliams nuo 11 iki 17 mety 4000 TV (100 pg) per diena

Suaugusiems ir vyresniojo amziaus Zzmonems,

kai jy kiino svoris normalus 4000 TV (100 pg) per diena

Suaugusiems ir vyresniojo amZiaus Zmonems,

kai jy kiino svoris per didelis 10000 TV (250 pg) per diena

Besilaukiancioms kidikio bei maitinanéioms

moterims 4000 TV (100 pg) per dieng
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