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MAISTO PAPILDAS | VITAMINY D IR K SALTINIS

Vitaminy D ir K bei kanapiy aliejaus nauda sveikatai:

® Imuninei sistemai. Vitaminas D ir kanapiy aliejus padeda palaikyti normalig imuninés sistemos veiklg.

o Kaulams. Vitaminai D ir K padeda palaikyti normalig kauly bukle.

© Raumenims. Vitaminas D padeda palaikyti normalig raumeny funkcija.

o Sveikoms Iasteléms. Vitaminas D atlieka tam tikra funkcija Iasteliy dalijimosi procese.

© Kalcio lygiui kraujyje. Vitaminas D padeda palaikyti normalig kalcio koncentracija kraujyje.

® Odai. Kanapiy aliejus padeda palaikyti normalig odos bikle.

® Gliukozés kontrolei. Kanapiy aliejus padeda palaikyti normalig gliukozés apykaita.

o Sirdies ir kraujagysliy sistemai. Cholesterolio kontrolei. Kanapiy aliejus padeda palaikyti normalia Sirdies
ir kraujagysliy sistemos veiklg ir normaly cholesterolio lygj kraujyje.

Sudedamosios dalys

Salto spaudimo pluostiniy kanapiy (Cannabis sativa) sékly aliejus, kapsulés apvalkalas (Zelatina, drégme islaikanti medziaga
- glicerolis, vanduo, daZiklis — geleZies oksidai ir geleZies hidroksidai), menachinonas (vitaminas KZ), cholekalciferolis
(vitaminas D,).

1 kapsulé (0,764 g)

Pluostiniy kanapiy sékly aliejus 500 mg
Vitaminas D, 100 pg (4000 TV) 2000 % RMV*
Vitaminas K, 75 pg 100 % RMV*

*RMV - referenciné maistiné verte

Vartojimas

® Paaugliams ir suaugusiesiems rekomenduojama vartoti po vieng kapsule per dieng valgio metu.
® Turintiems rijimo problemy, kapsule galima kramtyti arba kapsulés turinj i§spausti j valgj, gérima ar tiesiai j burna.

- Nevir$yti nustatytos rekomenduojamos dozeés.

- 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 kanapiy sékly aliejus?

Pluoétiniy kanapiy (Cannabis sativa) séklos naudojamos Zmoniy maistui jau tikstangius mety. Sios séklos turtingos jvairiomis
maisto medZiagomis; jose gausu riebaly riig§€iy, proteiny, nepakeiCiamyjy amino ragséiy, vitaminy ir mikroelementy. Ypaé
vertingas dél savo unikalios sudéties kanapiy sékly aliejus. Maistui naudojamas kanapiy sékly aliejus neturi psichoaktyviy
medZiagy, kuriy nedideli kiekiai gali bati aptinkami kitose kanapiy augaly dalyse. Kaitinant gerosios aliejaus savybés
prarandamos, taciau $alto spaudimo aliejus i$laiko savyje svarbias medziagas.

Kuo svarbus kanapiy sékly aliejus?

Turtinga sudétis. Kanapiy sékly aliejaus sudétyje yra daugiau kaip 80 % polinesoéiyjy riebaly riigs¢iy, kurios Zmogaus
organizme nesintetinamos, bet yra bitinos jvairiy biologiniy junginiy gamybai, todél vadinamos nepakei¢iamomis riebaly
rigstimis, taip pat vitaminy, mineraly ir jvairiy mikroelementy.

Manoma, kad déka savo unikalios sudéties kanapiy sékly aliejus gali padéti palaikyti imuninés sistemos veikla ir sanariy
bei raumeny funkcija.

Atlikty moksliniy tyrimy duomenys leidZia daryti prielaida, kad kanapiy sékly aliejus padeda palaikyti normalia Sirdies ir
kraujagysliy sistemos veiklg ir normaly cholesterolio lygj kraujyje.

Teigiama, kad kanapiy sékly aliejus padeda palaikyti normalig odos bakle. Klinikinio tyrimo metu, savanoriams, kasdien
vartojusiems kanapiy sékly alieju, pageréjo odos drégnumas ir bendra jos baklé.

Kas yra vitaminas K?

Vitaminas K yra riebaluose tirpus vitaminas, kuris buvo atrastas dany mokslininko Henrik Dam 1934 metais kaip normaliam
kraujo kre$éjimui labai svarbi medziaga, todél buvo pavadintas vitaminu K (kre$éjimas - ,koagulation*).

Sis vitaminas biina dviejy formy: vitaminas K, (filochinonas) randamas augaluose, ir vitaminas K, (menachinonas) randamas
mésoje, kiauinio trynyje ir pieno produktuose. Daugiausiai vitamino K, yra japoniskame | minksta sirj panasiame maisto
produkte natto, kurio skonis patikty tikrai ne visiems, bet ¢&ia jis yra geriausio biologinio prieinamumo, menachinono-7, formoje.
Vitaming K, taip pat sintetina tam tikros plonujy Zarny bakterijos pa¢iame organizme. Vitamino K organizme gali trukti esant
sutrikusiam virSkinimui (ypa¢ dél ilgalaikio antibiotiky vartojimo), be to, jo daznai tiesiog nepakankamai gaunama su maistu.

Kuo svarbus vitaminas K?

® Seniai zinoma, kad vitaminas K palaiko normaly kraujo kreséjima, nes jis dalyvauja daugelio kraujo kre$éjimo faktoriy
(fermenty, dalyvaujanéiy kraujo kre$éjimo procese) biosintezéje, taciau $io vitamino svarbg kauly mineralizacijos procesui
mokslininkai pastebéjo palyginti neseniai.

o Vitaminas K dalyvauja kauly mineralizacijos procese ir yra svarbus normaliai kauly baklei. Jis paskatina osteoblasty
vykdoma mineralizacijos procesa, todél yra reikalingas normalios kaulo struktiiros formavimui bei palaikymui.

® Tyrimais nustatyta, kad vitamino K vartojimas moterims po menopauzés Zenkliai sumazina kauly tankio mazéjima.

© Trokstant Sio vitamino, kalcj prisijungti gebantis baltymas osteokalcinas tampa neaktyvus, todél sutrinka mineralizacijos
procesai kauluose, dalis kalcio gali imti kauptis aortoje ir kitose kraujagyslése.

Vitamino K vartojimo rekomendacijos

Vitamino K atsargy organizmas nekaupia; kepenyse ir kauluose aptinkamas tik nedidelis $io vitamino kiekis, kurio organizmo
reikméms pakanka keletui dieny. Vitaming K taip pat sintetina plonujy zarny mikroflora paéiame organizme, taGiau nustatyta, kad
su maistu gaunamos vitamino K formos greiiau absorbuojamos organizme todél efektyvesnés nei mikroorganizmy sintetinama
forma ir kad mikroorganizmy sintetinamo vitamino K indélis organizme ne toks svarbus, kaip ankséiau manyta, todél svarbu
pakankamai $io vitamino gauti su maistu. Mokslininkai iStyré, kad lyginant su 1950 metais, vitamino K kiekis Zmoniy maiste yra
sumazéjes, todél maisto papildy su vitaminu K vartojimas gali bati neblogas sprendimas. Menachinonas-7 (MK-7) ilgiau islieka
kraujo serume nei kitos vitamino K formos ir yra gerai organizmo pasisavinamas.

Kas yra vitaminas D?

DvideSimtojo amZiaus pradzioje vyko intensyviis maisto medziagy tyrimai, siekiant nustatyti visas batinas normaliam organizmy
funkcionavimui, augimui ir dauginimuisi medziagas. Vitamino D struktiira buvo aprasyta 1932 metais, po vitaminy A, B ir C, Stai
kodél §is ketvirtas atradimy eiléje vitaminas ir buvo pavadintas vitaminu D.

Vitaminas D yra riebaluose tirpus vitaminas, kuris sintetinamas Zmogaus odoje, epidermio gilesniuosiuose sluoksniuose, veikiant
ultravioletiniams (UV-B) saulés spinduliams. Vitamino D gaunama ir i$ augalinés bei gyvulinés kilmés maisto produkty, taciau
maiste jo kiekiai néra dideli. Daugiausia vitamino D randama riebioje Zuvyje (laSiSose, silkése, unguriuose), kiausinio trynyje,
kepenyse, svieste, siiryje. Zmonés, gyvenantys ties pusiauju, kur netriksta saulés spinduliy, vitamino D trikumo paprastai
nejaucia, jeigu tik jie nedévi visg kiing dengianéiy drabuziy. Misy platumoje $altuoju mety laiku Sio vitamino nepakanka daugiau
kaip 80 % gyventojy.

Kuo svarbus vitaminas D?

Vitaminas D organizme atlieka daug funkcijuy, i$ kuriy pagrindiné yra palaikyti tinkama kalcio ir fosforo koncentracija, kuri
svarbi ir lastelése vykstantiems procesams, ir kauly mineralizavimui, ir nervy bei raumeny funkcijai. Vitaminas D pagerina
kalcio bei fosforo jsisavinimg plonosiose Zarnose ir padeda palaikyti reikiamg kalcio kiekj kraujyje. Nesant vitamino D
organizme pasisavinama tik apie 15 proc. kalcio ir apie 60 proc. fosforo.

Sis vitaminas bitinas kauly ir danty augimui, vystymuisi ir normalios kauly biklés palaikymui. Pakankamas kiekis
vitamino D reikalingas veiksmingai kalcio absorbcijai ir normaliai kalcio bei fosforo koncentracijai kraujyje palaikyti, o tai savo
ruoZtu padeda uZtikrinti normalig kauly bakle.

Nustatyta, kad vitaminas D padeda palaikyti normalia raumeny funkcija. Raumeninio audinio lastelés turi vitamino D
receptorius. Siy receptoriy aktyvinimas yra gali paskatinti raumenyse baltymy sinteze.

Trikstant vitamino D organizme raumenys silpsta ir padidéja griuvimo rizika. Griuvimas yra 60 m. ir vyresniy vyry ir motery
kauly l0ziy rizikos veiksnys. Pakankamas kiekis vitamino D gali padéti sumazinti rizika griati, kuri yra siejama su nestabilia
laikysena ir raumeny silpnumu.

Nustatyta, kad vitaminas D atlieka tam tikra funkcijq lasteliy dalijimosi procese. Sis vitaminas svarbus reguliuojant lasteliy
proliferacija (augima) ir diferenciacija (specializacija) daugelyje audiniy, tiek sveikose, tiek patologinése lastelése,
sulétindamas jy vystymosi ciklg.

Vitaminas D dalyvauja uZtikrinant normaly imuninés sistemos funkcionavima ir prieSuzdegiminj atsaka. Yra zinoma, kad
daugelis imuniniy lIasteliy (periferinés mononuklearinés lastelés, pirmo bei antro tipo T limfocitai pagalbininkai (Th1, Th2), B
limfocitai) turi vitamino D receptorius. Sis vitaminas taip pat padidina katelicidino, svarbaus jgimtai imuninei sistemai
antimikrobinio peptido, i§skyrima.
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Kas lemia vitamino D trikumg?

BE GENETINIY VEIKSNIY YRA TRYS PAGRINDINES PRIEZASTYS:

® Mitybos jproéiai. Nepakankamai vartojama vitamino D turinéio maisto.

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

o Tam tikry organizmo funkcijy sutrikimai.

Vitamino D vartojimo rekomendacijos

Yra pastebéta tendencija, kad paprastai pasirlipinama duoti pakankamai vitamino D kidikiams, tagiau 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 susirpine, kaip
uztikrinti, kad vitamino D trikumas nekelty grésmeés gyventojy gyvenimo kokybei, todél vyksta tyrimai ir intensyvios
diskusijos. Paskutiniu metu siilomos tokios vitamino D vartojimo normos Centrinés Europos gyventojams:

600 —1000 TV per dieng, priklausomai nuo kiino svorio

Vaikams ir paaugliams iki 18 mety it buvimo sauléje

800-2000 TV per diena, priklausomai nuo kiino svorio

Suaugusiesiems ir vyresnio amziaus Zzmonéms . . .
ir buvimo sauléje.

Nésciosioms antrajj néstumo trimestra 1500-2000 TV

Rekomenduojami vitamino D kiekiai Zmonéms, kuriems labiausiai jo triksta:

Turintiems antsvorio suaugusiesiems ir vyresnio

amziaus Zmonéms 1600 - 4000 TV per dieng

Dirbantiems naktimis ir juodaodziams 1000 - 2000 TV per dieng,

Jei vasarg daug laiko praleidziate lauke ir biinate tiesioginiuose saulés spinduliuose bent po 15 minugiy per diena, tuomet
vitaming D vartoti rekomenduojama tik spalio - geguzés ménesiais. Vyresnio amZiaus Zzmonéms (nuo 65 m.), rekomenduoja-
ma 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 batina atkreipti
démesj j vitamino D saugaus vartojimo normas.

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

Vaikams ir paaugliams nuo 11 iki 17 mety 4000 TV (100 pg) per diena,

Suaugusiesiems ir vyresnio amziaus Zmonéms,

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

Suaugusiesiems ir vyresnio amziaus Zmonéms,

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

Besilaukian¢ioms kidikio bei maitinanéioms moterims 4000 TV (100 pg) per dieng
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