D-vitamiin — kas ainult tervete luude
Ja hammaste vitamiin?
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Kehamassiindeks (KMI): kehakaal kg-des /
pikkuse ruuduga meetrites

KMI 18,5-24,9kg/m? — normaalne kehakaal
KMI 25-29,9 kg/m? — lilekaal ehk eelrasvumine
KMI 2 30 — rasvumine
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Ulekaal ja rasvumine, %

Lapsed 10-11 a poisid tudrukud
Normaalkaal 55 64
Ulekaal 15 9
Rasvumine 28 23
Taisealised 60-64 a naised mehed
Normaalkaal 19 20
Ulekaal 37 45

Rasvumine 43 34

10.6.2016 Rahvastiku toitumise uuring 2014 .TAI



Kehaline koormus tugevdab luid

e Luu on elus kude

e Kehaline koormus:

— soodustab uue luukoe teket ja
tugevdab seda

- tugevdab lihaseid
* Nii luud kui ka lihased muutuvad
tugevamaks kui lihased suruvad
luudele

e Luid tugevdav kehaline koormus on eriti
tahtis lastel, kuna puberteedieas suureneb
1062016 luude mass koige rohkem




Vitamiini D on peamiselt vaja:

« kaltsiumi ja fosfori plisavaks omastamiseks,
 soodustamaks luude ja hammaste arengut,

 lihaste koordinatsiooni parandamiseks,
vaheneb kukkumiste oht

« vere huubimise ja sudametegevuse too
toetamiseks,

 Infektsiooni- ja diabeediriski vahendamiseks.

10.6.2016



Rahhiit - eelmise sajandi alguse
raske lastehaigus

e Rasked luumuutused lastel
 1913. avastati, et tursamaksaoli
ravib rahhiiti

« 1930. a. avastati D vitamiini ja
UV valguse rahhiiti raviv ja ennetav

toime
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Toidust saadav D-vitamiin

e D3-vitamiin=kolekaltsiferool

— Loomset paritolu, millel parem bioloogiline
omastatavus. Allikad:

e kala (Iohe, forell, kilu, raim, ahven)
 rikastatud toiduained
* munakollane, maks
 D2-vitamiin=ergokaltsiferool
— Taimset paritolu - pohiliselt kukeseened

Toidust saadava D-vitamiini imendumiseks
on vaja rasva



D vitamiini staatus maailmas

 Maailmas 1 mird elanikku D vitamiini defitsiidis

D vitamiini defitsiit (25(0OH)D3<25nmol/l) on
rohkem levinud Euroopa Vahemeremaades kui
Pohjamaades, kuna viimastes siiiiakse rohkem
rasvast kala ja toidulisandeid (Kreekas talvel
47%-1 taiskasvanutest)

D vitamiini vahesus - alla 50 nmol/l. Vaga
levinud talvel Euroopas (Madalmaades 45%
meestest ja 56% naistest)

10.6.2016 Division of Internal Medicine, Endocrine Section, VU University Medical Center, Amsterdam, Netherlands
J Steroid Biochem Mol Biol. 2010 Jul;121(1-2):297-300. Epub 2010 Mar 1.Worldwide status of vitamin D nutrition.



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20197091

Toitumissoovitustes ja D vitamiini
staatuse hindamisel kasutatavad lihikud

 Euroopa Liidus mikrogrammides pg

* Pohja Ameerikas rahvusvahelistes lihikutes 1U
e 1 pug=401U, 1 1U= 0,025 ug

D vitamiini staatust hinnatakse

o 25-hiidroksiikolekaltsiferooli (25(OH)D3) ehk
kaltsidiooli sisalduse jargi seerumis

e Euroopa Liidus nmol/l

e Pohja Ameerikas ng/ml
* 1 nmol/l= 0,4ng/ml

e 25 nmol/l =10 ng/ml



Toidulisand

Toidulisand on toit, mille kasutamise eesmargiks

on tavatoitu tiaiendada.

Vitamiinide sisaldus valjendatakse:

numbrrilisel kujul

protsendina paevasest tiaiskasvanud inimesele
soovitatavast kogusest

Viimane satestatud EL direktiiviga, ei lange
kokku vastava riigi toitumissoovitustega

D vitamiin 5 ug
Naide: 10 pg 200% soovituslikust kogusest



Ainsaks markimisvaarseks D vitamiini
allikateks on:
* rasvased kalad (Iohe, forell,
sugisene raim, sardiin jt.).
(NB! Kalapulgad ja —burgerid el
sisalda D vitamiini)

« Vitaminiseeritud toiduained: piimatooted,
margariinid, hommikuhelbed, mahlad,
teraviljatooted |jt.




Kalast saadava D vitamiini kogust on
raske hinnata

e Merest puitud Iohe 12,5-25 ug/100g
e Kalakasvatuse Iohe 2,5-6,25 ug/100g
Pohjuseks kalasooda vahene D vitamiini msaldq{s”:_
e WHO/FAO uurimuses todeti, s
et kalakasvatuse lohe on rohkem
saastunud dioksiinidega, kuna neid
leidub soodas. Seeparast ei soovita siua

kalakasvatuse Iohet rohkem kui 1-2 korda
nadalas (7B, World Health
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Kala tarbimine Eestis tervisekaitumise
uuringute alusel 2005 ja 2008 a.

e 19,8% ei s60 mitte kunagi, 34,9% alla korra
nadalas, 23,3% kord nadalas, 12,2% 2-4
paeval nadalas

Taiskasvanud:

e 25,5% ei s60 mitte kunagi, 49,2% s66b 1-2
korda, 16,4% 3-5 korda ja 8,9% 6-7 paeval
nadalas

e Jareldus: kala, kui parima D vitamiini allika,
tarbimine on Eestis vaike

01.-03. veebruar 2010.a. Dorpat Konverentsikeskus, Turu 2, Tartu 51014. D-vitamiin ja toitumine - Tagli Pitsi 3



Kui palju peaks soomal/jooma, et saaks
10ug D vitamiini ainult ihest allikast

* Piima (2.5%) peaks paevas jooma 20 liitrit
 sooma 100g vitaminiseeritud margariini

8 keskmist muna
« 4 kg juustu

* 1,4 kg void _—

« 120 g soolaheeringat =z

Vitamin])

4 kg maksa



Keha kaltsiumisisaldus kasvab kogu
kasvuea jooksul
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Kaltsiumi soovitus

Kaltsiumil koos fosforiga on oluline roll luukoe
moodustumises

Kaltsiumi soovitus (RI) mg:

e Kuni aasta 550
e Kuni 5 a. 600
e 6-9 a. 700
e 10-30 a. 900
e 30 ja vanemad 800
e Rasedad 900

 Rinnaga toitvad 900

10.6.2016 VITABALANS OY



900 mg kaltsiumit on

« 760 ml piimas

« 110 g juustus

« 320 g piimasokolaadis

« 770 g kohupiimas

* 1,6 kg jaa- voi lehtsalatis
« 1,9-2 kg brokkolis

K vitamiin, mida on palju brokkolis, tootab koos
Qovitamiiniga ja aitab siduda kaltsiumit luudesse.




Kofeiin
Kofeiini siliidistatakse kaltsiumi imendumise
vahendamises, kuid veenvad téoendid puuduvad

Parast kofeiini sisaldava joogi joomist suureneb
kiill veidi kaltsiumi valjutamine uriiniga ja vaheneb
kaltsiumi imendumine, kuid keha kompenseerib
selle paeva jooksul

Postmenopausis naiste uuring naitas, et kui
kaltsiumi tarbimine oli piisav (800mg) ei ole
kofeiinil erilist mdju

Kui kaltsiumi oli vahe, vahendab 3 tassi kohvi

joomine luutihedust
10.6.2016 )



Liigne keedusool

Toidu liigne soolasisaldus soodustab kaltsiumi
valjutamist uriiniga

Teistmeliste titarlaste uuringud naitasid, et liigne
sool vahendab kaltsiumi imendumist peensoolest

Koos soolaga valjutatakse ka kaltsium, suureneb
osteoporoosi ja neerukivide tekke risk

Kahjuks puuduvad kindlad téendid, et soola
vahendamine toidusedelis vahendab luumurdude
ohtu, kuigi soola vahendamine on igati tervislik

Osteoporosis and Nutrition. Part 1 of 2 - The Role of Calcium and Other Nutrients on Osteoporosis
By Carol Eustice, About.com Guide Updated May 25, 2006


http://arthritis.about.com/bio/Carol-Eustice-361.htm

Karboniseeritud karastusjoogid

Karboniseeritud karastusjooke, eriti kola-jooke on
seostatud kaltsiumi imendumise vahenemisega

Karastusjookides sisalduva fosfori ja kofeiini
kahjulikku toimet ei toeta uurimused.

Erandiks korge kofeiinisisaldusega energiajoogid
Kui karastusjookidel on kahjulik mdju, siis pigem
selles, et juuakse piima vahem

Karboniseerimine ei vahenda luutihedust, kiill aga
on suure kaltsiumisisaldusega karboniseeritud
mineraalveed kasulikud, kuna on head kaltsiumi

-
alllkad Osteoporosis and Nutrition Part 1 of 2 - The Role of Calcium and Other Nutrients on Osteoporosis.
By Carol Eustice, About.com Guide Updated May 25, 2006 5



http://arthritis.about.com/bio/Carol-Eustice-361.htm

D-vitamiini staatuse hindamine

« MAKSAS tekib kolekaltsiferoolist 25-hudroksukole-
kaltsiferool (25(OH)Ds) ehk kaltsidiool

Seerumi kaltsidiool peegeldab organismi D-vitamiini
sisaldust

— <30 nmol/l defitsiit e. avitaminoos

— <50 nmol/l vahene e. hupovitaminoos

— ule 50 nmol/l piisav kogus

— 80 nmol/l optimaalne kogus kaltsiumi imendumiseks
— >350 nmol/l — toksliline

« NEERUDES tekib kaltsitriool ehk aktiivne hormoon, mis
koguneb koigisse rasva sisaldavatesse kudedesse

10.6.2016




Kaltsiumi absorbtsioon soltub seerumi
kaltsidiooli tasemest
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Heaney R P CJASN 2008;3:1535-1541
Dr. Robert P. Heaney, Creighton University, 601 N. 30th Street, Suite 484
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©2008 by American Society of Nephrology



FI_GURE A UVEB NAR W

ROWBAND (311 nanomete:
/ NATURAL SOLAR RADIATION
AT THE RTH'S SURFACE

UVB Kkiirgus

OOOOOOOOOO

e UV kiirgus on elektromagneetiline kiirgus,
mille lainepikkus on vaiksem kui nahtaval
valgusel, kuid suurem kui rontgenikiirtel

UV kiirgus jagatakse olenevalt lainepikkusest

e UVB ehk keskmise lainepikkusega on 315 nm-
280 nm

e Vitamiin D; tekib nahas just neil lainepikkustel



D-vitamiini siintees nahas
NAHAS tekib pdikese UVB- kiirguse toimel 7-

hiidroksiikolesteroolist kolekaltsiferool (D3):
- ei teki ilemaara

- 20 min paikesevanni juunis, juulis
vastab 10 ug-le D-vitamiini annusele

— Moodustumist viahendab/takistab:
»vananemine
» paikesekaitse kreemid
» naha tume pigment

Holick M. 2004



D vitamiini suntees nahas oleneb
paikesekaitsekreemidest Ja vanusest

Eatum Conceniration of Vitamin D {nmodl)

Serum Conceniration of Viamin D (nmollL)
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. Holick MF. McCollum Award

Lecture, 1994: vitamin D: new
horizons for the 21st century.

Am J Clin Nutr 1994:60:619—

30.[Abstract/Free Full Text]



http://www.ajcn.org/cgi/ijlink?linkType=ABST&journalCode=ajcn&resid=60/4/619
http://www.ajcn.org/cgi/ijlink?linkType=ABST&journalCode=ajcn&resid=60/4/619
http://www.ajcn.org/cgi/ijlink?linkType=ABST&journalCode=ajcn&resid=60/4/619
http://www.ajcn.org/cgi/ijlink?linkType=ABST&journalCode=ajcn&resid=60/4/619
http://www.ajcn.org/cgi/ijlink?linkType=ABST&journalCode=ajcn&resid=60/4/619

Liigse paevitamise ohud

Most Common Types of Skin Cancer

Suureneb nahavahi risk
Naha enneaegne vananemine
Suureneb silmahaiguse katarakti risk

Paevitamisest ohutumaks D vitamiini allikaks
peetakse toitu ja toidulisandeid



« Hawall elanikel oli kaltsidiooli tase madalam
kui Wisconsinis elavatel rinnaga toitvatel
emadel, kes tarbisid D vitamiini toidulisandit

* 51% palju paikese kaes viibivatel Hawaii
noortel tervetel surfaritel oli kaltsidiooli tase
alla 75 nmoli/l.

Source: UNIV OF WISCONSIN
submitted to _



http://cris.csrees.usda.gov/

UV kiirguse toimel tekkinud D vitamiini kogus on
killlaldane kiill hetkevajaduse rahuldamiseks,
kuid mittekiillaldane varude moodustamiseks.

2007 a. TU teostatud tiiskasvanute uuringute alusel
oli talvel:

 hiipovitaminoos 73%, avitaminoos 8%,
optimaalne 3%

Suvel:

e hiipovitaminoos 29%

L d optimaalne 1 2% Noon Higher UVB

Taienduskonverents KLIINIK 2010. 01.-03.02.2010.a. Dorpat Konverentsikeskus
D-vitamiin ja osteoporoos - Mart Kull 5



Miks on D vitamiini tarbimissoovitusi
suurendatud?

Pikka aega peeti normaalseks kaltsidiooli
tasemeks 25 nmol/l (10 ng/ml), mis takistab
kaltsiumiainevahetuse olulist hairimist -
rahhiidi Ja osteomalaatsia valjakujunemist.

Uued uuringud on naidanud, et kaltsiumi
ainevahetus on hiiritud juba alla 50 nmol/l

Eeskiatt suureneb korvalkilpnaarme hormoonide
aktiivsus, mis soodustab luuhérenemist



Eesti 2015. a. toitumis- ja @

o,

liikumissoovitused LY -

e Lapsed kuni 2 aastat toidulisandit ; 3 v}’
10pg/p (400 1U ) .

e Lapsed ja taiskasvanud 10ug/p (4001U), kui
toit ei taga seda, siis voib olla vajalik
lisatarbimine kuni 10 pg (400 1U) paevas

« Eakad 61+ on soovitatav aastaringseit
lisatarbimine kuni 20 pg (800 1U) paevas

e Rasedad ja rinnaga toitvad emad &
lisatarbimine kuni 10pg/p (4001U) — 91 -

l L= % ? |
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Soome 2011. a. D vitamiini uued
soovitused

Alla 2 aasta vanustele alates kahe nadala
vanusest 10 pg toidulisandit vaatamata
sellele, kas laps saab rinnapiima voi muid
toidusegusid.

2-18- aastastele 10 ug, et seda tagada 7,5 pug
toidulisandit aastaringseit.

Rasedatele ja rinnaga toitvatele emadele
soovitatakse aastaringselt 10 pg toidulisandit

Eakad 60+ 20 ua toidulisandit aastaringselt



Tarbimise ohutu ulempiir

EL Toiduohutusameti (EFSA) poolt kinnitatud:

e Lapsed - kuni 12 kuud 25ug/p, kuni 10 aastat
S50ug/p e. 1000 1U

e Koik ulejaanud 100ug/p e. 2000 1U

e Tervisele on ohtlik pikaajaline ilile 140 ug/p
tarbimine

e Pohjustab hiiperkaltseemiat,
neerupuudulikkust

e Lapsed on tundlikumad D vitamiini liiga
suurtele annustele



NAJITUHUHOIT djcl SUUITIICOYN RAILOIUIT Vdjauuuo,
kuna kaltsiumiga on vaja varustada ka
arenevat loodet

e Lootesse koguneb ca 21g kaltsiumit
(taiskasvanud inimeses ca 1 kg)

e 80% koguneb sellest viimasel trimestril, kui
toimub luude mineraliseerumine

e Parimaks kaltsiumiallikaks on piimatooted.
Kaltsiumi paremaks omastamiseks peab
inimene saama piisavalt D vitamiini

e Selle tagajarjel moodustuvad lootel tugevad
luud ja terved hambaalged




Osteoporoos



Osteoporootilised luud on poorsed




Osteoporoosi statistika maailmas

* Iga 3 sek moodudes toimub 1 osteoporoosist
pohjustatud luumurd

« Osteoporoosi kaes kannatab 200 miljonit naist:
— kumnendik 60-70 a.,

_ viiendik 70-80 a., i ‘
— kaks viiendikku 80-90 a. t i / ’
.}. [ .

e @V

— kaks kolmandikku >90 a. naistest ~

e 5 |
- o> | -
— T ——— —_ :




Osteoporoos ja mehed

Umbes 20-25% reieluumurdudest on meestel

Keskmine suremus esimese 12 kuu jooksul
on 20%, meestel suurem kui naistel

Ule 50 a. meestel on osteoporoosist tekitatud
luumurru tottu suremus 30%, see on sama,
mis eesnaarme vahi tottu

<1/4 saavutab murrueelse fuusilise
voimekuse



Osteoporoosi levimus Eestis

e Lilisammas

s.0 kuni 48 000 eestlast (40-70a.)
osteoporoosiga lillisamba piirkonnas Z?g&a;'_.; E e

* Reieluukael
s.0 kuni 12 000 eestlast osteoporoosiga B
reieluukaela piirkonnas (40-70a.) ‘ ”e; /

10.6.2016 VITKull M., Kallikorm R., Lember M., BBC 2007 Tartu
oY



More Vitamin D in blood reduces
incidence of major health problems

80%
® art Attacks
60% cFalls, fractures
o Multiple Sclerosis
40% Breast Cancer
All Cancer
20%, Typel1Diabetes
Incidence
compared Rickets
to normal
20 A0 60

ng/ml of vit D in blood

I shcra Auciesl 2210 asing d3la of Sariard ard Baggsmy 7040
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D-vitamiin ja diabeet

Piisav D vitamiin:
e pidurdab voi liikkab edasi diabeedi avaldumist
« vahendab raskeid komplikatsioone diabeetikutel

 parandab insuliini siinteesi ja eritumist nii
katseloomadel kui ka inimestel

« Soovitav seerumi 25(OH)D tase 75-150 nmoli/I

 Ainult toidust vajaliku koguse D vitamiini saamine
raske, soovitatakse toidulisandeid

J Nutr. 2005 Feb;135(2):3.Vitamin 23-5D in type 1 diabetes prevention. Harris SS.

10.6.2016 10


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15671235
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Harris%20SS%22%5BAuthor%5D

Vuotuinen tyypin 1 diabeteksen ilmaantuminen Suomessa
alle 14-vuotiailla per 100 000 asukasta ja D-vitamiinin

saantisuositukset 1965-2005

65 .
1992

D-vit suositus
55 - 25 > 10ug
14"
%
=
45 -
é 1964
‘; D-wvit suositus
g 35 4 1125 ->50 ug
s’

25 - l
1975

. Dwit suositus 50 -> 25 ug
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D vitamiin & | tilpi diabeet

(Soome toitumisuuring)
 Rasedus

* Rasedate kalamaksaoli tarbimine

risk

* Lapsed
« D vitamiini toidulisand = diabeec
» D vitamiini doos 1t = diabeedi ris

D vitamiini defitsiit = diabeedi ris

= diabeed

| risk

K

< 11

Dr. Elina Hypponen Institute of Child Health London, UK. Intake of vitamin D and risk of type 1 diabetes: a birth-

cohort study



D-vitamiin ja kasvajad

Vahenenud S-25(OH)D3 sisaldus on seotud
jamesoole-, rinna-, eesnaarmevahi esinemisega
 Kaltsitriooli kaitsemehanism kasvaja tekkes:

— Reguleerib rakkude jagunemist
kasvajarakkudes

— Takistab kasvajarakkude invasiooni

— Lisab raku programmeeritud havinemist
(apoptoos)

 Kaltsitriool ja selle analoogid tohustavad teatud
kemoterapeutikumide vahivastast toimet in vitro

ja loomkatsetes

Mes¥YpoTeump DL, Johnson CS. VitamintdeaceRnsoation cancer treatment. J Cancer
2010;1(101-107) 10



D-vitamiin ja allergiad

* 3100 last holmava uuringu pohjal selgus, et
nendel, kellel oli D vitamiini defitsiit voi
vahesus olid 17 uuritud allergeenist 11 suhtes
tundlikud

D vitamiini defitsiit rasedatel soodustab
allergia ja astma teket lastel

* Moned inimesed voivad olla allergilised ka D
vitamiini toidulisandite suurte annuste suhtes

Erkkola M, Kaila M, Nwaru B, et al Maternal vitamin D intake during pregnancy is inversely associated
with asthma and allergic rhinitis in 5-year-old children. Clin Exp Allergy 2009; 39: 875-882.


http://www.aacijournal.com/content/5/1/8

D vitamiin ja nagemine

e <75 aastaste naiste puhul voib D vitamiini
piisav tarbimine vahendada haigestumist
varajasse vanusest tingitud

kollatahni karbumisse
kinnitab 1313 naist
holmav Buffalo Ulikooli
uurimus. Haigus tabab
Eestis ca 115 tuhandet
elanikku.

11 Apr 2011 — Amy E. Millen, Ph.D., of the School of Public Health and Health Professions, University at Buffalo



- Kas D vitamiin aitab kaalu langetada?

 Minnesota Ulikooli teadlased leidsid, et
rasvunud inimestel on vahendatud

energiasisaldusega dieedi (750kcal) puhul
kaalu kergem langetada. Neil, kelle D vitamiini

tase oli korgem kaotasid kaalu enam.
Soovitatakse 1,000-2,000 1U (25-50ug)

paevas. g e
e Uhe uurimuse pdhjal, kus osales ainult 32
inimest, on jareldusi teha enneaegne.

 Dieedi energiasisaldus on liiga vaike

The Endocrine Society (2009, June 12), “Successful Weight Loss With Dieting Is Linked To Vitamin D
Levels,” ScienceDaily. Retrieved March 18, 2010. 3




e Leitud on poordseos KMI ja
seerumi 25(OH)D vahel,
kusjuures moned (kuid mitte
koik) toidulisandite uuringud
naitavad rasvunud inimestel

seerumi 25(OH)D kontsentratsiooni madalamat
taset kui normaalkaalus inimestel. Kuna
andmeid on limiteeritult, ei soovitata rasvunud
inimestele kdorgemaid vitamiini D annuseid kui

normaalkaalulistele
10.6.2016




Kokkuvote

D vitamiin el ole ainult tervete luude vitamiin,
vaid vajalik inimese terviseks ja heaoluks uldse.

* D vitamiini defitsiit voib suurendada
pahaloomuliste kasvajate, diabeedi ja
reumatoidartriidi jt. haiguste riski.

 Piisavaks D vitamiini staatuseks on
toitumissoovituste kohaselt iile 50nmol/l, TU
Kliintkumi arstide soovituste kohaselt
optimaalne 75-80nmol/l.

10.6.2016
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