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llmastonmuutos: Asiantuntijat varoittavat
D-vitamiinin puutoksesta

Berliini, 15.10.2015 Alkukesa tarjosi vain vahan auringonpaistetta — asiantuntijat
varoittavatkin ilmastonmuutoksen vaikutuksista ihmisen terveyteen: D-vitamiinin
puutos on vaaraksi varsinkin lapsille ja idkkdammille ihmisille.

Alkukesén s&a ei ollut tasapainossa: pitkat aurinkoiset jaksot olivat harvassa, kun taas sateiset
ja kylmat ilmat olivat tunnusomaisia ensimmaisille kesakuukausille. Myds syyskuu nayttaytyi
useilla alueilla harmaana ja sateisena. Nu3.fi- ravitsemusportaalin asiantuntijoiden mukaan
huono s&a saattaa olla riski terveydelle, koska ihmiskeholta puuttuu auringonvalo, jonka avulla
iho valmistaa D-vitamiinia. D-vitamiinin tuotanto putoaa radikaalisti pimedan vuodenaikaan,
joka johtaa D-vitamiinin puutokseen.

"Epatavallisen huonot séaéat sekd vahentynyt aurinkoinen aika johtavat D-vitamiinin jyrkkaan
laskuun”, toteaa Michael A. P. Divé nu3- ravitsemusportaalista. Jo nyt puutosesiintymat ovat
yleisia: ravitsemusasiantuntijoiden tekeman tutkimuksen mukaan 60 % vaestdsta kokee D-
vitamiinin puutosta.

Ongelmalliseksi asian tekee se, etta kestavat luut ja hampaat vaativat D-vitamiinia seka sita
tarvitaan kalsiumin ja fosforin imeytymiseen. Erityisesti lapsilla ja nuorilla on kohonnut D-
vitamiinin tarve, myos idkkaammille henkil6ille D-vitamiinin puute on vaaraksi. 40 ikAvuodesta
eteenpdin ihon luontainen kyky valmistaa D-vitamiinia laskee jyrkasti. Tutkijoiden johtopaatts
on, ettd syksysta kevaan alkuun saatu auringonpaiste ei tule olemaan riittdvaa huomattavaan
D-vitamiinisynteesiin.

Asiantuntijat kehottavatkin lisaam&én D-vitamiinia riittavasti ravintoon. Saadakseen suositellun
D-vitamiinin paivaannoksen 20 ug (mikrogrammaa), voi sitd ottaa D-vitamiinikapseleiden tai
vitamiinipitoisten elintarvikkeiden muodossa. Naihin elintarvikkeisiin lukeutuvat kananmuna,
kala (ankerias, silli ja anjovis) sek& herkkutatti, sulatejuusto ja kyps& avokado. D-vitamiini
kuuluu rasvaliukoisiin vitamiineihin ja se on ainoa vitamiini, jota ihmiskeho pystyy itse
valmistamaan. Ravitsemusasiantuntijat tiedottavat ajankohtaisesta aiheesta kuluttajille
osoitteessa nu3.fi/fenergy, jossa saatavilla on ajankohtaista teematietoa sek& maksuton e-kirja
pimean vuodenajan elintarvikkeista ja terveystiedosta.
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Tietoa nu3 - Ravintoaineiden asiantuntijoista

nu3 on Euroopan johtavia terveellisen ravitsemuksen ja hyvinvoinnin yrityksia. Yrityksen
tuotevalikoima kattaa suosituimmat tuotemerkit luontaistuotteiden, luonnonkosmetiikan,
urheiluravinteiden, laihdutustuotteiden sekd terveysvalmisteiden aloilta. Suosituimpien
kotimaisten ja ulkomaisten tuotteiden lisdaksi nu3 tuo markkinoille ravitsemus-ja
likuntatieteiden asiantuntijoista, farmaseuteista seka laaketieteilijoistd koostuvan ryhmansa
kehittamiad uusia, innovatiivisia tuotteita oman nu3 tuotemerkin alla. Nykyaan yrityksessa on
noin 150 tydntekijaa ja se toimii 11 eri maassa. http://www.nu3.fi
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