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Sen de kendini sik sik yorgun, bitkin veya halsiz hissediyor musun?! GUnltk yasamin
Ustesinden gelmek icin intiyacin olan enerjiden yoksun musun? Uzun bir is gununudn
ardindan kendinde aligveris yapacak ya da keyifle glzel bir yemek pisirecek ya

da ¢amasir makinesini bosaltacak glcu bulamiyor musun?

Bu sorunlar yasayan yalniz sen degilsin!
Bunlarin sorumlusu cogu kez D vitamini eksikligi. Ancak bunu énlemek de senin elinde;
bitkinlik, halsizlik ve yorgunlugu? yenmeyi basarabilirsin. Bunun igin érnedin Alimanya'nin

1 numaral* D vitamini preparatt VIGANTOLETTEN® tabletlerini kullanabilirsin.

Bu kilavuz brosutir seni D vitamini ve VIGANTOLETTEN® ile ilgili her konuda bilgilendirmeyi
amagliyor.

Okurken iyi eglenceler!

VIGANTOLETTEN® Ekibin

1 Yetersiz bir D vitamini dizeyi enfeksiyona maruz kalma riskini artinr — Bu da bitkinlik ve yorgunluk gibi semptomlara yol agabilir.

2 Vitamin D eksikliginden kaynaklanan bir hastaliga yakalanma riski fark edilen, ancak bunun disinda saglik ve rezorpsiyon
sorunu olmayan ¢ocuklarda ve yetiskinlerde dnleyici tedaviigin.

* Insight Health, satis bazinda MAT 02/2016.




D VITAMINI NEDIR VE NE ISE YARAR?

Vitaminler arasinda D vitamininin &zel bir yeri vardir. Diger bir cok vitaminin aksine,
vUcudun bu vitamini kendisi olugturabilir. D vitamini tedarikimiz iki Snemli kaynaktan
saglanir:

1. Viicut tarafindan deride gergeklestirilen iiretimi
destekleyen giines isig1

2. Balik, yumurta, siit ve mantar gibi D vitamini
acisindan zengin besinler

Besin yoluyla alinan vitamin miktari ihtiyacin yalnizca yaklasik yizde onunu karsilar.
Dolayisiyla geri kalan yuzde 90'in derideki Uretimden saglanmasi gerekmektedir.

D vitamini vUcutta pek cok metabolizma strecine katkida bulunur ve saghgimiz
acgisindan buyudk énem tasir. Kalsiyum ve fosfat dengesini, kemiklerimizin saghgini
ve bagisiklik sistemini immun sistem) dUzenler, bitkinlik, halsizlik ve yorgunluk gibi
semptomlara karsi etkili olur.




Yasadigimiz cografi kusak D vitamininin
pek bol olmadigi bir bdlgedir.
Almanya'da yaklasik 10 kisiden 8'inde
D vitamini eksikligi bulunmaktadir.!

ROBERT KOCH ENSTITUSU'NUN
ARASTIRMASI:

1 Kipshoven, Christoph, 2010: Almanya'da Ntfusun D Vitamini
Durumunun KesTiri[mesine Yénelik Kesit Calisma, (DEVID Arastirmasi),
Doktora Tezi, K&In Universitesi.



Risk gruplari Risk gruplari

D VITAMINI EKSIKLIGI -
EN COK KIMLER ETKILENIYOR?

Siit bebekleri

Sut bebeklerinin cildi
hassas oldugundan
gunese cikmamalari
gerekiyor. Dolayisiyla,
7 aylik Lisa bebek

Ofislerde ¢alisaniar Bilgisayar nesli Yashiar Koyu tenliinsanlar Agsini kilolu insanlar

Sekreterlik yapan 36
yasindaki Sophie gibi
kapali mekanlarda
¢alisan ve gunesi seyrek
goren insanlarda D

14 yasindaki Tim gibi
6gleden sonralari
zamanini disarida gezmek
yerine bilgisayar basinda
geciren bilgisayar

Yas ilerledik¢e derinin

D vitamini tretme
yetenegi zayifliyor. 70
yasindaki emekli Karl'in
vUcudu 20 yasindaki bir

Belki sasiracaksin ama,
36 yasindaki Gana'li
Samuel gibi koyu tenli
insanlar Alimanya'da
daha ¢ok D vitamini

43 yasindaki cikolata
hastasi Emma gibi asiri
kilolu insanlar D vitaminini
yag dokusunda
depoluyorlar, ancak

i vitamini eksikligi riski hastalari D vitamini gencin vucudunun yeterince D vitamini eksikligine maruz kaliyor. bunun bir yarari olmuyor,
ﬂ cok artiyor. eksikligi riskine zemin dértte biri kadar vitamin Uretemiyor. Bu nedenle, CUnkU derilerindeki ¢unkd D vitamini
hazirliyor. Onuniigin Uretebiliyor. bebeklere dogumu pigmentler UVB iginlarini yalnizca kanda etkili
sevgili cocuklar, ekran izleyen 18 ay icerisinde daha fazla bloke ediyor. oluyor.
1Isi9ina degil glnes D vitamini tableti veriliyor.

1sIgIna yonelelim!



10  Giinegin yardimiyla D vit:

NEDEN D VITAMINI iHTIYACIMIZIN
TUMUNU GUNES ARACILIGIYLA
KARSILAYAMIYORUZ?

Normal olarak, vicudumuz ihtiyaci olan D vitamininin tGmunu
gunesin yardimiyla Uretebilir. Ancak bu, yalnizca nisan ve
eylUl aylan arasinda, gunesli havada, saat 11 ile 16 arasinda
mUmkundur. Buzamanlarin disinda D vitamini Gretimi geriler
veya tamamen durur. EKim ayindan mart sonuna kadar durum
daha da karanliktir.,

D vitamini eksikligine yol acan nedenlerden biri de gunes

ve gunduz kremleridir. Pek ¢ok gundUtz kreminin i¢erdigi 10
dUzeyinde bir koruma faktérd bile derideki D vitamini Gretimini
yUzde 90 oraninda engeller!

Cagimizda gecerli olan yasam tarzi da eksiklik nedenlerinden
biridir. Gerek is hayatinda, gerek bog zamanlarimizda kapal
yerlerde ¢ok zaman gegiriyoruz.




Uzmanlar su konuda hemfikir: D vitamini intiyacini yalnizca besin yoluyla karsilamak neredeyse
imkansiz. Her ne kadar yilan balig, ringa baligi veya balik yagi gibi oldukca "iyi" D vitamini
tedarik¢isi besinler bulunuyorsa da, bunlar soframiza pek sik gelmiyor.

Gercekte, aldigimiz alislagelmis besinler glinluk intiyacimiz olan 25 mikrogram ya da 10001, U.
D vitamininin yalnizca 2 ila 4 mikrogramini kargiliyor.

Temel besin maddelerinde D vitaminiigerigi oldukga dusuk. D vitamini ihtiyacini bunlardan
karsilamak igin gergek digi miktarlar tiketrmemiz gerekiyor:

e & 2 B 2 & B 2

1 Federal Beslenme, Tarim ve Tuketici Haklarini Koruma Bakanliginin 2008 Ulusal Besin Tuketim Arastirmasi.




1. Kendimi sik sik bitkin, halsiz ve yorgun hissediyorum.

[ Jevet  []Hayr

2. Galigma yagamimda ve bos zamanlarimda genellikle kapali yerlerde
duruyorum.

[levet  [Hayr

3. Ne yazik ki, her giin en az 30 dakika giines 1s1gina ¢ikma olanagim yok.

[levet  [Hayr

4. Koruma faktérii 10 veya ilizerinde olan giindiiz kremleri kullaniyorum.

[levet  [Hayr

5. Ne yazik ki, her giin 100 g yagli deniz baligi yeme olanagim yok.

[ Jevet [ JHayr

En az 2 kez "Evet" yanitini isaretledin mi? Bu, D vitamini eksikligi riskinin igaretgisi
olabilir. Doktorunla veya eczacinla gériismelisin.

1 Not: Bu sonuglar yalnizca D vitamini tedarikine iliskin yonlendirici bilgilerdir. Hi¢ bir sekilde tibbi muayenelerin veya somut
hastalik teshislerinin yerini tutmazlar.




16 Giinliik D vitamini ihtiyaci

GUNDE NE KADAR D VITAMININE
IHTIYACIN VAR?

Son aragtirmalara gére D vitamini tedarikiyle ilgili olarak daha énce énerilen miktarlar
yeterli degildir. Bu nedenle, Aiman Beslenme Dernegdi 2012 yilinda yetigkinler ve 1 yas
Uzeri cocuklar icin dnerdigi gunltik minimum D vitamini ihtiyacini 800 1.U.'ye cikarmis,
yani dérde katlamistir.!

Kendi kendine

Alman Beslenme Dernegi Avrupa Besin Maddesi Glivenligi

tedavide giinliik (Deutsche Gesellschaft  Dairesi (EFSA) tarafinda énerilen

doziar fiir Ernghrung - DGE) glinliik maksimum dozlar
12 aya kadar bebekler 4001.U. 10001. 0.
1 yas Uzeri cocuklar 8001.0. 20001.0.
11 yas tzeri cocuklar 8001, U. 40001.0.
Yetiskinler 8001.0. 40001.0.

D vitamini dozajinda birim olarak bazen
"I, 0.", yani uluslararasi Gnite (international

D3 vitamini gevrimi: 1 ug =401. 0.

X = 12,5 ug = 5001. 0.
units) bazen de "ug', yani mikrogram —
kullanilir. Yandaki tablo birimleri 201g = 8001.U.
gevirmeye yardimci olacaktir: 25ug = 10001. 0.

50 ug = 20001, U.
100 ug = 40001.0.

1 DGE tarafindan yalnizca vicudun kendi sentezinin olmadigr durumlar i¢in énerilmektedir.

VIGANTOLETTEN® SAGLIK KILAVUZU

MAKSIMUM GUNLUK DOZUNU
BILMELISIN.

EFSA gunluk D vitamini miktariicin maksimum degerler belirlemistir.
Bunlarin asilmamasi gerekir.

Yetigkinler ve 11 yas iizeri gocuklar igin 10 yasina kadar ¢ocuklara giinde en
tiiketilmesine izin verilen toplam fazla 2000 1.U., bebeklere en fazla
D vitamini miktar giinde 4000 I.U.'d(ir. 1000 I.U. verilmelidir.

Bu gunltk maksimum dozlar tum besinlerden ve ilaglardan alinan toplam D vitamini
miktarini belirtir. GUnltk maksimum degerlerin Uzerinde D vitamin alinmasi bdbrek tasi
olusumu gibiistenmeyen etkilere neden olabilir. Ancak bazi durumlarda tibbi nedenlerle
doktor tarafindan daha yUksek D vitamini uygulamalari belirlenebilir. Bunlar tedaviden
sorumlu doktor farafindan gerektigi gibi regetelenir ve belli bir stre i¢in alinir.

OZET:

Dolayisiyla bir yetigkinin optimum giinliik ihtiyaci 1000 i. U. diizeyindedir.
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D vitamini preparatlar arasinda 1.* sirada yer alan VIGANTOLETTEN® 1000 1. E.

(I.E. = Almanca Infernationale Einheiten = Uluslararasi Unite) on yillardir D vitamini
eksikligi onleyici tedavisinde kendini kanitlamigtir. Duzenli olarak her gun alinan tek bir
VIGANTOLETTEN® 1000 I. E. tableti dahi uzmanlar tarafindan talep edilen D vitamini
tedarikini kargilamaya yeterlidir. Boylece, D vitamini eksikliginden kaynaklanan bitkinlik,
halsizlik ve yorgunluk' gibi belirtilerle mUcadele basariyla yurtaldr.

o PR s
®
VIGANTO LE T-I-E N Colecalciferol [
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Colecalciferol

Yalnizca eczanelerde
satilir llag

MO0 Tablefdn 2 > e URUNUN AVANTAJLARI:
Yalnizca eczanelerde '
satilirllag

* Insight Health, satis bazinda 02/2016.
1 Yetersiz bir D vitamini dUzeyi enfeksiyona maruz kalma riskini artinr - Bu da bitkinlik ve yorgunluk gibi semptomlara yol agabilir.




Saygilarimizia

Tanim: Vigantoletten 500/|/ E, /1000 I.E: D3 Vitamin tablet. Farmasaétik firma: Merck Selbstmedikation St
Frankfurter StraBe 250, 64293 Darmstadt. Uygulama alanlari: rasitizme (erken doganlar dahil olm
buyUme cagindaiskeletin kireglenme bozukluklar) ve osteomalaziye (yetiskinlerdeikemik yumusam
dnleyici tedavi. D \vitamini eksikliginden kaynaklanan bir hastaliga yakalanma riski fark-edilenian
disinda saglik ve rezorpsiyon sorunu (bagirsakta D vitamini emilimi bozuklugu) olmayan rouklordif)g
lerde Onleyici tedavi. Yetiskinlerde osteoporoz (kemik erimesi) fedavisinde destek tedavisi. Riskleri v

ile ilgili olarak prospekfusu okuyunuz ve hekiminize ya da eczaciniza danisiniz. Bilgi glincelligi: A rc|||




