
Âèòàìèí «D» ïîìîãàåò â áîðüáå ñî ñòàð÷åñêèì ñëàáîóìèåì  Âèòàìèí Â«DÂ», ñîäåðæàùèéñÿ â ðûáå è âûðàáàòûâàþùèéñÿ îðãàíèçìîì ïîñëå ïðåáûâàíèÿ íà ñîëíöå, ìîæåò ïîìî÷ü ïðåäîòâðàòèòü ñòàð÷åñêîå ñëàáîóìèå. Ê òàêîì âûâîäó ïðèøëè àìåðèêàíñêèå è áðèòàíñêèå ó÷åíûå èç Ìè÷èãàíñêîãî è Êåìáðèäæñêîãî óíèâåðñèòåòîâ, ïðîàíàëèçèðîâàâøèå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ 2 òûñ. ÷åëîâåê â âîçðàñòå îò 65 ëåò è ñòàðøå.Êîëè÷åñòâî âèòàìèíà D ìîæåò çàâèñåòü îò âðåìåíè íàõîæäåíèÿ íà ñîëíöå è îò êîëè÷åñòâà óïîòðåáëÿåìîãî âèòàìèíà DÂ  â îáîãàù¸ííûõ ïðîäóêòàõ èëè äîáàâêàõ. Íàõîæäåíèå íà ñîëíöå ðóê, ëèöà è ëîêòåé â òå÷åíèå 15 ìèíóò â äåíü ëåòîì íà øèðîòå 42 ãðàäóñà (Áîñòîí) ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì îáåñïå÷èâàåò íåîáõîäèìûì êîëè÷åñòâîì âèòàìèíà D ëþäåé ñî ñâåòëîé êîæåé . Ëþäÿì ñ ò¸ìíîé êîæåé ðåêîìåíäóåòñÿ áîëåå äëèòåëüíîå íàõîæäåíèå ïîä ñîëíöåì . Êîëè÷åñòâà ñîëíå÷íîãî ñâåòà ìîæåò áûòü ðåçêî íåäîñòàòî÷íûì äëÿ íàñåëåíèÿ Êàíàäû, à òàêæå ãîðîäîâ ÑØÀ, íàõîäÿùèõñÿ â ñåâåðíûõ øèðîòàõ, îñîáåííî â çèìíèå ìåñÿöû. À òàêæå äëÿ òåõ, êòî ïðîæèâàåò â ðåãèîíàõ ñ âûñîêîé êîíöåíòðàöèåé òóìàíîâ è ïðîìûøëåííûõ ñìîãîâ, è äëÿ òåõ, ÷ü¸ ïðåáûâàíèå íà ñîëíöå ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì îãðàíè÷åíî. Äàëåå, äåòè, ïîäðîñòêè è äåòè ÿñåëüíîãî âîçðàñòà âûðàáàòûâàþò âèòàìèí D çíà÷èòåëüíî ìåíåå ýôôåêòèâíî . Êðåìû îò çàãàðà ìîãóò áûòü ïðåïÿòñòâèåì äëÿ ñèíòåçà âèòàìèíà D, îäíàêî ýòè äàííûå ðàçíîðîäíû è ðåçóëüòàòû ìîãóò çàâèñåòü îò òèïà ïðèìåíÿåìîãî êðåìà . Òàêæå íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå, ÷òî ñëèøêîì äëèòåëüíîå ïðåáûâàíèå íà îòêðûòîì ñîëíöå ìîæåò áûòü âðåäíûì äëÿ êîæè. Ïîíèæåííûé óðîâåíü âèòàìèíà D è ñíèæåíèå êîñòíîé ìàññû íàáëþäàëîñü ó íåêîòîðîé ÷àñòè ñîîáùåñòâà âåãàíîâ, ïðîæèâàþùèõ â áîëåå ñåâåðíûõ øèðîòàõ è íå ïðèíèìàþùèõ ïèùåâûõ äîáàâîê, òàêèõ êàê âèòàìèíû è ìèíåðàëû, îñîáåííî ó äåòåé, ñëåäóþùèõ ìàêðî- áèîòè÷åñêîé äèåòå è ó âçðîñëûõ âåãåòàðèàíöåâ àçèàòñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ . Îáîãàù¸ííûå ïðîäóòû, ñ ïîâûøåííûì ñîäåðæàíèåì âèòàìèíà D, âêëþ÷àþò â ñåáÿ êîðîâüå ìîëîêî, íåêîòîðûå ìàðêè ñîåâîãî ìîëîêà, ðèñîâîå ìîëîêî è íåêîòîðûå çàâòðàêè (ñì. Òàáëèöó). Âèòàìèí D3 (õîëèêàëüöåôåðîë) ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòîì æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, â òî âðåìÿ êàê âèòàìèí D2 (ýðãîêàëüöèôåðîë) ïîëó÷àåòñÿ èç èñòî÷íèêîâ, ïðèåìëåìûõ äëÿ âåãàíîâ. Âèòàìèí D2 ìîæåò îáëàäàòü áîëåå íèçêîé áèî äîñòóïíîñòüþ, ïî ñðàâíåíèþ ñ âèòàìèíîì D2, ÷òî ìîæåò óâåëè÷èòü îáùóþ ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå D äëÿ âåãàíîâ è âåãåòàðèàíöåâ . Åñëè âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ íà ñîëíöå è ïîòðåáëåíèå îáîãàù¸ííûõ ïðîäóêòîâ íåäîñòàòî÷íî ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëåíèå äîïîëíèòåëüíûõ âèòàìèííûõ äîáàâîê è êîìïëåêñîâ.Êàê ïåðåäàåò Â«Áè-áè-ñèÂ», îêàçàëîñü, ÷òî ó÷àñòíèêè èññëåäîâàíèÿ, â îðãàíèçìå êîòîðûõ áûëî ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå âèòàìèíà Â«DÂ», âäâîå ìåíüøå ïîäâåðæåíû ðèñêó íàðóøåíèÿ ïðîöåññîâ ìûøëåíèÿ. Ó÷åíûå îáíàðóæèëè, ÷òî ñ ïîíèæåíèåì êîëè÷åñòâà âèòàìèíà Â«DÂ» â îðãàíèçìå âåðîÿòíîñòü óõóäøåíèÿ âíèìàíèÿ è ðàññòðîéñòâ ïàìÿòè ïîâûøàåòñÿ. Ëàáîðàòîðíûå èññëåäîâàíèÿ è ðàíåå ñâÿçûâàëè óïîòðåáëåíèå âèòàìèíà Â«DÂ» ñ óëó÷øåíèåì âíèìàíèÿ è ïðîöåññîâ ïàìÿòè. Âèòàìèí Â«DÂ», ïðåïÿòñòâóþùèé ðàçðóøåíèþ êîñòíîé ñèñòåìû è âûìûâàíèþ èç êîñòåé êàëüöèÿ, ñîäåðæèòñÿ â æèðíîé ðûáå, ÿéöàõ è ïðîäóêòàõ, îáîãàùåííûõ âèòàìèíîì Â«DÂ» èñêóññòâåííî: ìîëîêå, çëàêàõ è ñîåâûõ íàïèòêàõ. Îðãàíèçì òàêæå âûðàáàòûâàåò âèòàìèí Â«DÂ» ïîñëå ïðåáûâàíèÿ íà ñîëíöå, îäíàêî ñ âîçðàñòîì ýòà ñïîñîáíîñòü ñíèæàåòñÿ. Â«Ïîëó÷åíèå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà âèòàìèíà â€žDâ€œ äëÿ òåõ, êòî æèâåò â ñòðàíàõ ñ äîëãèìè çèìàìè, ìîæåò ñòàòü íàñòîÿùåé ïðîáëåìîé. Îñîáåííî ñåðüåçíîé îíà ìîæåò ñòàòü äëÿ ïîæèëûõ ëþäåé, îðãàíèçì êîòîðûõ âûðàáàòûâàåò ìåíüøå âèòàìèíà ïîñëå ñîëíå÷íûõ âàííÂ», â€” ñêàçàë äîêòîð Èýí Ëýíã, ïðèíèìàâøèé ó÷àñòèå â èññëåäîâàíèè. Áðèòàíñêèå ó÷åíûå ñ÷èòàþò, ÷òî îäíèì èç ñïîñîáîâ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñòàð÷åñêîãî ñëàáîóìèÿ ìîæåò áûòü ðàçäà÷à ïåíñèîíåðàì ïðåïàðàòîâ ñ ñîäåðæàíèåì âèòàìèíà Â«DÂ». Â áðèòàíñêîì îáùåñòâå áîðüáû ñ áîëåçíüþ Àëüöãåéìåðà íàõîäÿò èíòåðåñíûìè ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ, íî ñ÷èòàþò, ÷òî ïîëíîñòüþ âëèÿíèå âèòàìèíà Â«DÂ» íà îðãàíèçì åùå íå èçó÷åíî. Â«Íåêîòîðûå ïðîøëûå èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàëè, ÷òî ó ñòðàäàþùèõ ñëàáîóìèåì áûë ñíèæåí óðîâåíü âèòàìèíà Â«DÂ» â êðîâè. Îäíàêî íåÿñíî, ïðîèçîøëî ëè ýòî äî èëè ïîñëå ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿÂ», â€” ïîëàãàåò äîêòîð Ñþçàíí Ñîðåíñåí èç îáùåñòâà áîðüáû ñ áîëåçíüþ Àëüöãåéìåðà, îïóáë³êîâàíî íà liga.net.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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