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D witaminine basgaga “giines” hem diyilyar, sebabi ol giintin ultramelewse sohlesinin tasiri
bilen emele gelyar. Emele gelyan witaminin mukdaryna kop faktorlar: giiniin tasiri edyan
derisinin tstinin meydany, yylyn pasly, geografiki ginislik, derinin yakallygy, adamyn yasy
tasir edyar.

D witamininin peydasy:

-kalsinin we fosforyn 6zlesdirilmegine yardam edyar;
-sinklerin we disin 6smegi tigin zerurdyr;
-ganyn lagtalanmagy iicin we yiirek igjenligini goldamak tigin peydaly;

-infeksiyalar bilen zaherlenmek towekgelciligini kemeldyar we diabetin doremegini
azaldyar;

-dayanc hereket edis ulgamynyn isinde gatnasyar.

D witamini yetmezcilik edende ¢cagalarda rahit keseli dorap bilyar, ulularda bu witaminin
yetmezciligi osteomalyasiyanyn (stinklerin yumsamagynyn) we osteoporozyn (siink
dokumasynyn dykyzlygynyn peselmegine) doremegine yardam edyar. Bioaktiw
gosundylardaky D witaminin kop mukdary ganda kalsinin derejesinin yokarlanmagyna we
bowrek yetmezciligine getirip biler. Iymit bilen D witamininini artykmag alynmagy, eger-de
balyk yagyny kop sarp etmesen, asla mimkin dal.

Bilsimiz yaly, D witaminin esasy wezipesi-fosforyn we kalsinin bedene sinmegini iipjiin
etmek. Sunun bilen baglylykda, trawmotolog-ortoped lukmany Olga Limorenko D witaminini
kabul etmegin kabir yonekey diizginleri hakynda seyle diyyar:

Onun aytmagyna gora, D witaminini D3-e we D2-a bolmeli. Olaryn birinjisi-holekalsiferol
bedene ultramelewse sohleleri arkaly giryar, ikinjisi-ergokalsiferol bolsa iymitin diiziminde
bolyar. D2 witamininin yeterlik bolmagyny tpjin etmek tgin yagly styt ontumlerini we yagly
balyklary iymeli. Ol belli bir mukdarda yumurtganyn, seyle hem “lisicka” diylip
atlandyrylyan komeleklerin diiziiminde hem bar. Bu éntimler giinesli gtinleri az bolyan
sebitlerde yasayan adamlar ii¢in has-da peydalydyr.

ABS-ly alymlar gegiren gozleglerinde, giin sohlesinin adamy depressiyadan gorayandygyny
anykladylar. Gozlegler netijesinde, giin sohlesinin beyni tarapyndan boliinip ¢ykyan
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melatonini azaltmaga we bagt garmony diylip atlandyrylyan serotoninin kopelmegine tasir
edyandigi anyklanyldy. Bu bolsa kop kesellerin doremek towekgelciligine D witaminin
yetmezciligi sebap bolyandygyny anladyar.

Alymlar hemise gamgyn bolup yoren adamlara D witamininin yetmezcilik edyanini
aydyarlar. Beden ii¢in zerur bolan D witaminin dine 10 goterimini iymit bilen alyp bolyar.
Lukmanlar yumurtganyn sarysy, sygyr bagry we balyk yagy yaly iymitlerin D witamininin in
onat ¢cesmesidigini mundan basga-da bedene zerur bolan D witamininin kopiisinin giin
sOhlelerinden alynmalydygyny belleyarler.
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