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Witamina D wspiera prace naszego organizmu i jego gtdbwnych uktadé4w. Chroni
ko§ci, reguluje prace serca, wzmachnia odporno$¢, dziata przeciwnowotworowo,

a takze zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy. Pomimo jej znacznego wptywu na
zdrowie cztowieka, okazuje sig, ze blisko 90% Polakéw moze zmagac sie z niedob-
orem witaminy D. To z jednej strony konsekwencje naszej diety, ktéra w niewielkim
stopniu dostarcza organizmowi tej witaminy. Z drugiej strony natomiast, gtdwnym
zrédtem witaminy D sq promienie stoneczne, ktére przez znaczny okres w roku

sqg dla nas zwyczajnie niedostgpne bqdz ograniczone. Jakie sq konsekwencje
niedoboru witaminy D? Jak witasciwie jg suplementowac? Jakie sq naturalne
zrédta witaminy D? Kto przede wszystkim powinien stosowa¢ dodatkowq
suplementacje witaming D?

Witamina D - podstawowe informacje

Witamina D nalezy do
grupy rozpuszczalnych
w ttuszczach witamin o
bardzo szerokim odd-
ziatywaniu i wptywie na
ludzki organizm. Poza
klasycznym wptywem
zwigzanym z utrzymy-
waniem homeostazy
wapniowo-fosforanowej
ustroju, poprzez odd-
ziatywanie na jelita, nerki
i kosSci, witamina D wyka-
zuje takze liczne dziata-
nia pozaszkieletowe.

Sam termin witamina D odnosi sie zardbwno do witaminy D3, czyli cholekalcyferolu,
wystepujgcego naturalnie w organizmach zwierzecych oraz do witaminy
D2-ergokalcyferolu, obecnego w drozdzach, grzybach czy tkankach roslin.

Odkrycie witaminy D wigze sie z badaniami nad krzywicgq, czyli chorobg ko§éca
dotykajgcg dzieci. Krzywica w XIX wieku byta szeroko rozpowszechniong chorobq
i wtasnie w tym czasie badacze zaobserwowali, ze pozytywne skutki leczenia
przynosi stosowanie promieniowania ultrafioletowego, a takze oleju z wqtroby
dorsza. Wtedy tez kgpiele stoneczne zostaty opisane jako skuteczna metoda
leczenia krzywicy. Przez lata za$ tran byt stosowany jako swoiste lekarstwo
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na krzywice. Jednak dopiero na przetomie XIX i XX wieku skupiono sie na tym,
aby wykry¢ w tranie czynnik przeciwkrzywiczy.

Witamine D i jej role w zapobieganiu krzywicy odkryt brytyjski biochemik i dietetyk
Sir Edward Mellanby. Prowadzqgc badania doszedt on do wniosku, ze krzywica jest
spowodowana czynnikiem dietetycznym. Mellanby sqdzit, ze poszukiwang
substancjq przeciwkrzywiczqg jest witamina A, dopiero pdzniej wykazano,

ze odpowiada za to zwiqzek, ktéry nazwano witaming D.

W tym odkryciu pomégt EImer Verner McCollum, amerykanski biochemik, ktory
napowietrzajqc i ogrzewajqgc tran, roztozyt znajdujgcq sie w nim substanc-

je przeciwdziatajgcq kseroftalmii (czyli witamine A), pozostawiajqc nietkniete
dziatanie przeciwkrzywicze tranu. Przez co udowodnit, ze sq to odmienne
substancje chemiczne. Czynnik przeciwkrzywiczy zostat nazwany witaming D.

Za ciekawostke uznaje sie fakt, ze witamina D w organizmie cztowieka tradycyjnie
uznawana jest za witaming, jednak tak naprawde petni ona funkcje prohormonodw,
poniewaz moze by¢ wytwarzana przez ludzki organizm. Dzieje sie to w wyniku
przeksztatcen cholesterolu, ktére nastgpujg pod wptywem promieniowania
stonecznego.

Wiecej informacji o witaminach rozpuszczalnych w ttuszczach, znajdziesz tutaj:
Jakie witaminy sq rozpuszczalne w ttuszczach?

Witamina D - biosynteza i metabolizm

Jak juz wczeéniej zostato wspomniane witamina D jest formq nieaktywnaq.
Jednakze witamina D jako prohormon posiada wiele czynnych metabolitéw, ktore
zachowujqg sie jak hormony.

Witamina D3 jest wytwarzana w organizmie z 7-dehydrocholesterolu, czyli
prowitaminy D3. Zwigzek ten jest syntetyzowany w skérze w wyniku promienio-
wania UVB. Stwierdza sig, ze w ten sposdb powstaje az 80-100 procent witaminy
D3 obecnej w naszym organizmie. Oznacza to takze, ze synteza witaminy D3 jest
uzalezniona od pory roku i nastonecznienia.


https://www.medonet.pl/zdrowie,jakie-witaminy-sa-rozpuszczalne-w-tluszczach-,artykul,1731754.html
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W Polsce synteza witaminy D jest
najbardziej efektywna od maja

do wrzes$nia miedzy godzing 10:00

a 15:00 - oczywisScie w okresie,

gdy chmury nie zastaniajqg stonca.

Z kolei od pazdziernika do marca

w naszym kraju synteza skérna
witaminy D3 jest nieefektywna.
Wtedy potrzebna jest suplementacja
tej witaminy.

Na synteze witaminy D3 mogqg wptywac¢ takze takie czynniki jok: zachmurzenie

i zanieczyszczenia powietrza, szerokoS€ geograficzna, stosowanie kremoéw

z filtrem, powierzchnia ciata wystawiona na stohce, pigmentacja oraz starzenie
sie skoéry. Obecnos§¢ tych czynnikéw i ich wspdlne ze sobg wystgpowanie
sprawiajq, ze skérna produkcja witaminy D czesto przez wigkszo$¢ dni w roku
nie jest wystarczajgca dla zaspokojenia dobowego zapotrzebowania cztowieka.

Osoba z jasng karnacjg potrzebuje ok. 15 minut ekspozycji na stofice,

aby doszto do syntezy odpowiedniej ilosci witaminy D3 na dobe,

czyli ok. 2000-4000 IU. Przy dtuzszym przebywaniu na petnym stoficu
0 nastepujq procesy rozpadu witaminy D3. Wytwarzajg sie wowczas

nieaktywne zwiqzki, takie jak tachysterol, suprasterol czy lumisterol,

ktoére zapobiegajqg toksycznemu gromadzeniu si¢ witaminy D3

W haszym organizmie.

Witamina D zsyntezowana w skérze lub (rzadziej) dostarczona z pokarmem
hydroksylowana jest w wqgtrobie do 25-hydroksy-witaminy D. Stezenie tego
metabolitu, ktérego okres poéttrwania wynosi kilka tygodni, jest wyznacznikiem
stanu zaopatrzenia organizmu w witamine D. W zakresie gospodarki
wapniowo-fosforanowej przemiana do aktywnej postaci witaminy D przebiega
w nerkach.
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Witamina D - dzialanie 1 wlasciwosci

Za gtdbwne dziatanie witaminy D uznaje sig jej wptyw na regulacje homeostazy
wapnia i fosforanédw. Homeostaza oznacza zdolno§€ do utrzymywania wzglednie
statych parametrow tych pierwiastkow i zwigzkoéw.

Witasciwosci witaminy D sq do§¢ réznorodne i obejmujq ochrone kosci, zapobie-
ganie nowotworom czy zmniejszanie ryzyka rozwoju cukrzycy.

uktad kostny - witamina D regulujgc gospodarke wapniowo-fosoforanowq

w organizmie wykazuje niebagatelny wptyw na metabolizm kosci. W okresie
rozwoju i dojrzewania witamina D bierze udziat w ksztattowaniu sie zebdw i koSci.
Jesli w okresie rozwoju dziecka dojdzie do niedoboru witaminy D, moze to
skutkowa¢ krzywicq, zaburzeniomi mineralizacji koSci oraz zmniejszeniem masy
kostnej. U dorostych za$§ niedobdr witaminy D moze prowadzi¢ do osteoporozy.
Witamina ta jest pomocna takze przy zwalczaniu préchnicy. Wyniki badah
wskazujg, ze sama witamina D moze zapobiegaé ztamaniom, upadkom lub
poprawia€ gesto§¢ mineralnqg kosci;

uktad nerwowy i miesniowy - niedobdér witaminy D moze powodowa¢ za-

burzenia snu u pacjenta. Ponadto poziom witaminy D u cigzarnej kobie-
ty moze by¢ skorelowany z ryzykiem wystgpienia zaburzeh autystycznych u jej
dziecka. Wskazuje sie takze, ze niedobory witaminy D mogq prowadzi¢ do mialgii
czyli miesSniobolow. Niewystarczajgca synteza witaminy D lub niska jej podaz z
dietg wptywa takze na rozwdj choroby Alzheimera oraz pojawienie sie zaburzeh
kognitywnych. Nawet czasowe niedobory witaminy D mogq wywota¢ zwiekszong
zachorowalnos$é na stwardnienie rozsiane;

uktad odpornosciowy - witamina D wykazuje dziatanie immunomodulu-

jace, ale takze posrednio przeciwbakteryjne. Dziata antyproliferacyjnie oraz
antynowotworowo. Niedobdr witaminy D wywotuje zaburzenie rbwnowagi immu-
nologicznej, co moze przyczynic si¢ do rozwoju choroby autoimmunologiczne;j.
Niektére badania wykazaty, ze witamina D moze zmniejsza¢ prawdopodobiefstwo
zachorowania na grype. Wedle tych badan sezonowa zmienno$¢ zawartosci wita-
miny D w organizmie jest zwigzana z sezonowo$§ciq zachorowah na grype. Z kolei
zmieniajgca sig sezonowa zawarto$¢ witaminy D w organizmie jest efektem zmi-
ennosSci nastonecznienia w réznych porach roku;
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uktad krgzenia - badania naukowe nie wykazaty jednoznacznie wptywu wita-
miny D na nadci$nienie tetnicze, ale suplementacja tej witaminy moze regu-
lowa€ stan zapalny w przewlektej niewydolnosci serca;

metabolizm w wielu tkankach - witamina D wptywa na zdolno$¢ do regen-
eracji wgtroby. Moze dziata¢ takze przeciwnowotworowo. Badania wykazaty
zwiekszong zachorowalno$g, jak i Smiertelno$S€ z powodu nowotwordw trzustki,
jelit, sutka, gruczotu krokowego oraz chtoniakdéw u osdéb zamieszkujgcych potnoc-
ne rejony kuli ziemskiej, gdzie wystepuje stabe nastonecznienie. Udowodniono,
iz witamina D redukuje namnazanie sie zardbwno komorek nowotworowych,
jak i prawidtowych przyczyniajgc sie do ich ostatecznego zréznicowania.
Witamina D ma réwniez korzystny wptyw w hamowaniu reakcji odrzucania
przeszczepu

Dlaczego witaminy sq tak wazne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu?
Przeczytaj wiecej: Witaminy - rola, znaczenie, suplementacja [WYJASNIAMY

Najbogatsze zrodla pokarmowe
witaminy D

Zapotrzebowanie na witamine D mozna pokrywa¢ stosujgc odpowiedniq diete.
Nie mozna jednak zapomnie€ o tym, ze zrédta pokarmowe mogq pokry¢ jedynie
do 20 procent dziennego zapotrzebowania na witamine D. Badania wykazaty,
ze przy niewystarczajgcej syntezie skérnej witaminy D, urozmaicona dieta nie
pomoze w pokryciu dziennego zapotrzebowania na te witamine.

Najbogatszym zrédtem witaminy D sq produkty pochodzenia zwierzgcego,

a przede wszystkim: ttuste ryby morskie, oleje rybne, jaja, watrébka, migso
drobiowe i czerwone. Niezwykle istotne jest to, ze witamina D rozpuszcza

sie w tluszczach, dlatego dieta, ktérej zatozeniem jest dostarczenie organizmowi
tej witaminy, powinna zawiera¢ odpowiedniq iloS¢€ ttuszczu w przyjmowanych
pokarmach.


https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,witaminy---rola--znaczenie--suplementacja,artykul,1721989.html
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Najbogatsze rybne zréodta witaminy D

Gatunek ryby

Wegorz wedzony
Wegorz Swiezy
Sledz w oleju
Sledz swiezy
Szprot wedzony
Pstrqg teczowy
Szprot battycki
toso$ Swiezy
toso$§ wedzony
Sardynka Swieza
Makrela wedzona
Sola Swieza
Tuhczyk Swiezy
Tuhczyk w oleju
Sardynka w oleju
Halibut Swiezy
Karp Swiezy
Makrela Swieza

Dorsz Swiezy

Zawartosé witaminy D3
(ng/100 g)

36
30
20,2
19
18,8
13,5
13,5
13
13
1

8,4

7,2

5,8

medonet
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Najbogatsze nabiatowe zréodta witaminy D

Produkt

Z6ttko jaja kurzego
Jajo kurze cate
Masto
Smietana 30% ttuszczu
Mleko kozie
Smietana 12% ttuszczu
Twardg pottiusty
Twardg chudy
Jogurt naturalny
Kefir naturalny
Mleko 3,2% ttuszczu
Mleko 2% ttuszczu

Mleko 1,5% ttuszczu

Najbogatsze miesne zréodta witaminy D
Produkt

Waqgtroba wieprzowa
Baranina
Wieprzowina
Krolik (tuszka)

Wotowina (poledwica)

Zawartos¢ witaminy D3
(ng/100 g)

4,5
1,7
0,76
0,14
o,n
0,1
0,09
0,04
0,03
0,03
0,03
0,02

0,01 -

Zawartos¢ witaminy D3
(ng/100 g)

1,1
0,7
0,7
0,4

0,4

medonet

;i
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Produkt Zawartosé witaminy D3
(ng/100g)

Waqtroba cieleca 0,33
Cielecina (udziec) 0,3
Waqtrébka z kurczaka 0,2
Zotqdki z kurczaka 0,2
Indyk (podudzie) 0,1
Kurczak (udko) 0,1

Najbogatsze roslinne zrédta witaminy D

Produkt Zawartos¢ witaminy D3
(ng/100 g)
Borowik 7,46
Kurka 6,15
Pieczarka 1,94

Warto zaznaczy¢, ze owoce i warzywa nie zawierajg witaminy D3, a w produktach
pochodzenia roslinnego witamina D wystepuje wytgcznie w formie witaminy D2.
Znajdziemy jg gtébwnie w grzybach i drozdzach.

Ciekawostke stanowi fakt, ze w niektérych krajach, np. w Stanach Zjednoczonych
Ameryki, w witaming D wzbogaca sie mleko, jogurty, sok pomaranczowy, ptat-

ki $niadaniowe i margaryne. W Polsce nie jest to praktykowane i wzbogacane

sq jedynie margaryny. Zawarto$¢ witaminy D3 w margarynach roslinnych forty-
fikowanych wynosi okoto 5 ug/100 g.
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Witamina D - dobowe zapotrzebowanie

Normy dziennego zapotrzebowania na witaming D sq do&¢ trudne do ustalenia.
To efekt gtdbwnego zrédta tej witaminy w naszym organizmie. Najwazniejszym
bowiem Zrédtem witaminy D, ktéry niekiedy zaspokaja w 100% zapotrzebowanie
na niq, jest cholekalcyferol, ktéry powstaje w skérze na skutek promieni stonec-
znych. llo&¢ zsyntetyzowanej w ten sposéb witaminy D zalezy jednak od pogody
i innych warunkéw wptywajgcych na ekspozycje skéry na stonce.

Okazuje sie takze, ze rézne instytucje wskazujg na rézne dzienne normy doustnego
spozywania witaminy D.

Normy spozywania witaminy D wedtug Polskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia:
* niemowleta - norma zalecana 20 pg, poziom bezpieczny 10 pg;

« dzieci od 1. do 9. roku zycia - 15 pg, poziom bezpieczny 10 pg;

+ mtodziez i osoby po 60. roku zycia. - 10 pg, poziom bezpieczny 5 pg.

Normy spozywania witaminy D wedtug amerykanskiej Agencji Zywnosci i Lekéw
FDA:
- dzieci powyzej 4. r.z. i dorosli (przy diecie zawierajgcej 2000 kcal) - 10 pg.

Normy spozywania witaminy D wedtug amerykanskiej instytucji naukowej Institute
of Medicine, Food and Nutrition Board:

« do 5l. roku zycia - 5 pg;
+ miedzy 51. a 70. rokiem zycia - 10 ug;
* powyzej 71. roku zycia - 15 pg.

W Unii Europejskiej natomiast oficjalnie zaleca sie spozywa€ dziennie 5 pg wita-
miny D.

Warto zapamietac, ze przy odpowiednim nastonecznieniu ilo§¢
witaminy D, ktéra jest wytwarzana w skorze, jest na tyle wystarczajg-
ca, ze nie trzeba czerpac¢ jej dodatkowo ze zrédet pokarmowych

o czy suplementow. W strefie klimatu umiarkowanego ilos¢ Swiatta
stonecznego dostarczana przez okoto potowe roku jest za mata,
aby skéra cztowieka mogta sama wytworzyé dostateczng ilosé
tej witaminy.
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Witamina D - przyczyny i objawy
niedoboru

Jak sie okazuje blisko 90% Polakdw moze dotyczy¢ problem niedoboru witaminy
D. Jak juz zostato wspomniane organizm ludzki jest w stanie samodzielnie produ-
kowa¢ witamine D, ale tylko w okres§lonych i sprzyjajgacych warunkach. Potozenie
Polski sprawia, ze promienie stoneczne padajqg pod niskim kgtem, co oznaczaq,

ze nawet w miesigcach letnich moze wystgpowac¢ problem z syntetyzowaniem
odpowiedniej ilo§ci witaminy D.

Czynnikami ryzyka, ktére mogqg wptywaé na ograniczonq synteze

tej witaminy sq:

« czeste przebywanie w zamknietych pomieszczeniach — dotyczy to szczegdlnie
pracownikdéw biurowych i oséb starszych, ale tez ucznidéw przebywajgcych w sz-
kole czy studentbw;

« niska ekspozycja na stofce szczegdlnie w miesigcach zimowych, kiedy indeks
UV spada ponizej 3;

« stosowanie kosmetykdédw do opalania i kremdw na dzien z filtrem UVB -
przyktadowo filtr SPF 8 redukuje synteze witaminy D o 98%,.

« starzenie sig skory;

« zakrywanie duzej powierzchni skéry pod ubraniem.

Przyczynami niedoboru witaminy D mogq by¢ takze:

« dostarczanie matej iloSci witaminy D z pozywieniem;

« rézne schorzenia, takie jak niewydolno$¢ nerek lub schorzenia waqtroby;
+ leki - np. kortyzon, niektére leki przeciwnowotworowe.

Niedobor witaminy D w organizmie wystepuje w przypadku, gdy jej
stezenie w organizmie wynosi mniej niz 50 nmol/ml.

Pierwszymi objawami informujgcymi o niedoborze witaminy D sq zazwyczaj
zmeczenie i apatia, a takze spadek odpornosci. Natomiast najczesciej diagno-
zowanymi chorobami zwigzanymi z niedoborem witaminy D sg krzywica, osteo-
malacja (rozmiekanie kosci) i osteoporoza (zrzeszotnienie kosci).



Jak suplementowaé witamine D? medonet

Wsrod objawow, ktére mogg wskazywaé na niedobor witaminy D w organizmie
wskazuje sie:

« bole miesni - witamina D w znaczqcy sposdéb wptywa na uktad kostno-migsénio-
wy. Jej niedobdér moze prowadzi¢ do zmniejszenia masy migSniowej oraz prob-
lemow z regeneracjg miesni po wysitku fizycznym;

» chroniczne zmeczenie - niedobdr witaminy moze powodowa¢ uczucie braku
energii i ciggtego zmeczenia, ktérego nie niweluje sen;

« bole kosci - witamina D wptywa na stan koéci, odpowiada za ich mineralizac-
je. Dlatego jej niedobdr ostabia znacznie uktad szkieletowy, co objawia sig bdlem
kosci i stawow;

« wypadanie wtoséw - przyczyn wypadania wtoséw moze by¢ wiele, od stresu po
niewtadciwq diete. Jednakze w potgczeniu z powyzszymi objawami, wypadanie
witosdw moze wskazywaé€ na niedobdér witaminy D;

« sktonnos¢ do infekcji - witamina D wzmacnia uktad odpornosciowy, dlatego w
przypadku jej niedoboru, jesteSmy bardziej podatni na ztapanie infekcji. Wtasci-
wy poziom witaminy D wigze sie z mniejszq czestotliwosciqg wystepowania in-
fekcji gérnych drég oddechowych oraz skréconym czasem choroby. Niedawno
wskazano takze, ze niedobdor witaminy D moze by¢ zwigzany z zachorowalnosciqg
na COVID-19. Osoby z niewtasciwym poziomem witaminy D sq bowiem bardziej
narazone na infekcje wirusem SARS-CoV- 2;

« nadcisnienie - witamina D wptywa na regulacje ciSnienia. Przy jej niedoborze u
pacjenta mogq wystepowaé wysokie wskazania na ciSnieniomierzu;

« brak apetytu - ten objaw moze by¢ powigzany z pogorszeniem nastroju oraz
wptywem witaminy D na neuroprzekazniki w mozgu;

« zaburzenia neurologiczne - rozdraznienie, obnizone napigcie nerwowe czy po-
gorszony nastroj.

Znaczny czy tez ciezki niedobér witaminy D w organizmie prowadzi do powaznych
zaburzeh w mineralizacji koSci oraz do osteomalaciji. To choroba, ktérej przyczyng
jest zbyt mata ilo§€ wapnia w koSciach, przez co kosci stajg sie mniej wytrzymate,
rozmiekczajq sie i mogq sie wyginac¢ pod wptywem obcigzenia. Objawem osteo-
malaciji jest bbl kodci na poczgtku choroby. Im bardziej choroba postepuje, tym
wieksze mogq by¢ znieksztatcenia kosci. Zwieksza sig rowniez ryzyko ztaman.
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Niedobor witaminy D - grupy ryzyka

Przyczyny niedoboru witaminy D zostaty wskazane wyzej. Okazuje sie jednak,

ze istniejq grupy ryzyka, w przypadku ktérych znacznie zwieksza sig ryzyko nie-
doboru witaminy D. Pacjenci, ktdérzy znajdujg sie w grupie ryzyka muszqg czesciej
badaé poziom stezenia witaminy D w organizmie oraz wtasciwie jq
suplementowac.

W grupie ryzyka zagrozonej niedoborem witaminy D sq pacjenci zmagajqcy sie z:

« zaburzeniami narzgdu ruchu - krzywica, osteomalacja, osteoporoza, bdle
kostne, deformacje kostne, wady postawy, nawracajgce ztamania niskoener-
getyczne;

« zaburzeniami gospodarki wapniowo-fosforanowej - zaburzenia kalcemii, kalci-
urii, fosfatemii, fosfaturii, hipofosfatazja, hiperfosfatazja;

« przewlektym leczeniem niektorymi lekami - przewlekta kortykosteroidoterapia,
leczenie ketokonazolem, lekami antyretrowirusowymi i przeciwdrgawkowymi;

« zaburzeniami trawienia i wchtaniania - zespoty zaburzen trawienia i wchtania-
nia, mukowiscydoza, przewlekte choroby zapalne jelit;

« chorobami waqgtroby - niewydolno§¢ waqtroby, cholestaza, stan po przeszczepie-
niu wagtroby, niealkoholowa sttuszczeniowa choroba waqtroby;

« chorobami nerek - niewydolno&¢ nerek, stan po przeszczepieniu nerki, kamica
nerkowa;

« chorobami gruczotéw wydzielania wewnetrznego - hadczynno$¢ i nie-
doczynno§¢ przytarczyc, nadczynnos$¢ i niedoczynnos$¢ tarczycy, cukrzyca typu 1;

« zaburzeniami rozwoju somatycznego - niskorosto$S¢, wysokorosto$¢, otytos¢,
kacheksja;

« opoznieniamirozwojowymi - opdznienie rozwoju psychoruchowego, up-
o§ledzenie umystowe;

« chorobami uktadu nerwowego - mbézgowe porazenie dziecigce, stwardnienie
rozsiane, autyzm, padaczka, drgawki o nieustalonej etiologii, miopatia, dystrofia
miesniowaq;
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« chorobami alergicznymi - astma oskrzelowa, atopowe zapalenie skory;

« chorobami autoimmunologicznymi - reumatoidalne zapalenie stawdw, auto-
immunizacyjne choroby skéry, cukrzyca typu 1, choroba Hashimoto;

« zaburzeniami odpornosci - nawracajqce infekcje uktadu oddechowego, nawra-
cajqce i przewlekte stany zapalne w innych lokalizacjach;

« chorobami nowotworowymi - choroby nowotworowe krwi, uktadu chtonnego i
innych narzgddéw, guzy nowotworowe i stan po leczeniu nowotworow;

« chorobami uktadu krgzenia - nadci$nienie tetnicze, choroba niedokrwienna
serca;

« chorobami metabolicznymi - cukrzyca typu 2, zaburzenia gospodarki lipidowej,
otytosS¢, zespdt metaboliczny.

W badaniach, ktére majg wskazaé stezenie witaminy D w organizmie

najlepszym wskaznikiem jest kalcydiol, czyli metabolit witaminy D3.
o Obecnie nie ma istotnych wskazan do oznaczania kalcydiolu

w populacji ogélnej. Badanie to wykonuja sie przede wszystkim

w grupach ryzyka.

Witamina D - przyczyny i objawy
nadmiaru

Nadmiar witaminy D spowodowany jej przedawkowaniem zdarza sie rzadko.
Do nadmiaru witaminy D nie prowadzi na pewno ekspozycja na stohce czy
stosowanie zwyktej diety. Jesli wystgpi nadmiar witaminy D syntetyzowanej

w skérze na skutek promieni stonecznych to jest ona magazynowana w tkance
ttuszczowej. Do krwioobiegu za$ jest uwalniana przez okoto dwa miesigce,

co ma szczegdlng wage zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym.

Przedawkowanie witaminy D, a tym samym jej nadmiar w organizmie, moze
nastgpi€¢ w wyniku przyjmowania doustnych preparatéw czy suplementoéw.

Dotyczy to sytuacji, kiedy dostarczamy organizmowi dawke czterokrotnie wigkszg
niz dawka zalecana.
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Przedawkowanie i dtugotrwaty nadmiar witaminy D w organizmie jest niebezpiec-
zny dla zdrowia pacjenta, poniewaz prowadzi do zatrucia. Witamina D w nadmi-
arze jest bowiem toksyczna.

Nadmiar witaminy D w organizmie doprowadza do utlenienia lipidédw bton
komérkowych zawierajgcych kwasy ttuszczowe nienasycone i powstania szkodli-
wych nadtlenkéw. W przypadku nadmiaru witaminy D w tkankach odktada

sie takze waphnh, zwtaszcza w tetnicach, sercu oraz nerkach. To za§ moze doprow-
adzi¢ do zaburzen pracy serca czy tez oSrodkowego uktadu nerwowego.

Nadmiar witaminy D zagraza tez kobietom w cigzy, poniewaz taki stan moze do-

prowadzi¢ do deformacji ptodu czy tez chordéb kosci u noworodka.

Nadmiar witaminy D w organizmie mozna rozpoznag, jesli wystepujqg ponizsze
objawy:

nudnos$ci i wymioty;

bol brzucha;

zte samopoczucie;

brak apetytu;

zaparcia;

ostabienie;

otepienie;

nadmierne pragnienie;
wzmozone oddawanie moczu;
bdle gtowy;

bbéle oczu;

Swiqd skory;

pocenie sig

zaburzenia pracy mézgu;
powiekszona §ledziona;
powiekszona wgtroba;
nadpobudliwos¢;
drgawki
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Warto zapamietac, ze toksyczne dziatanie witaminy D jest bardzo
rzadkie. Dopiero stosowanie dawek przekraczajgcych 250 pug na dzien

o podawanych kilkakrotnie lub po zastosowaniu dawki wigkszej niz 1250
Mg przy stezeniach wyzszych niz 100-150 ng/cm3 kalcydiolu w surow-
icy krwi mogqg wystgpi¢ objawy toksycznego jej dziatania.

Wiecej informacji o nadmiarze witaminy D3 znajdziesz w tym artykule:
Nadmiar witaminy D - funkcje witaminy, nhadmiar

Witamina D - wlasciwe dawkowanie

Dawkowanie witaminy D jest uzaleznione przede wszystkim od wieku i wagi pac-
jenta. W profilaktyce stosuje sie ponizsze dawki:

« 0-6. miesigc zycia - 10.00 ug, czyli 400 j.m/dobe;
« 6-12. miesigc zycia - 10.00 -15 ug, czyli 400-600 j.m/dobe;

« 1-10. rok zycia - 15 -25 ug, czyli 600-1000 j.m/dobe - u dzieci z otytoscig wy-
magana jest suplementacja w dawce 40 -100 ug, czyli 1600-4000 j.m/dobe w
zaleznoSci od stopnia otytosci;

« 11-18. rok zycia - 20-50 ug, czyli 800-2000 j.m/dobe - u nastolatkéw z otytosciqg
wymagana jest suplementacja w dawce 40-100 ug, czyli 1600-4000 j.m/dobe, w
zalezno$ci od stopnia otytosci;

« 19-65. rok zycia - 50 pg, czyli 2000 j.m/dobe - u dorostych z otyto§cig wymaga-
na jest suplementacja w dawce 40-100 ug, czyli 1600-4000 j.m/dobe, w zaleznosci
od stopnia otytosci;

« 65-75. rok zycia - 20-50 pg, czyli 800-2000 j.m/dobe - u senioréw z otytosciq
wymagana jest suplementacja w dawce 40-100 ug, czyli 1600-4000 j.m/dobe, w
zaleznosci od stopnia otytosci;

« > 75 rok zycia - 50-100 ug, czyli 2000-4000 j.m/dobe - u senioréw z otytosciq
wymagana jest suplementacja w dawce 100-200 ug, czyli 4000-8000 j.m/dobe, w
zaleznoéci od stopnia otytosci;

kobiety w cigzy - 50 pg, czyli 2000 j.m/dobe.
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Wtasciwe dawkowanie witaminy D prezentuje ponizsza tabela:

Okres
pazdziernik-kwiecien
i/lub bez ekspozyciji na

Okres maj-wrzesien
Wiek pacjenta przy odpowiedniej
ekspozycji na stonce

Otytos¢ pacjenta

stonce)

1-10 rok zycia suplementacjaniejest 544 1500 .m/dobe 16004000 j.m/dobe
konieczna

11-18. rok zycia suplementacja niejest 5445000 j.m/dobe 16004000 j.m/dobe
konieczna

19-65. rok zycia suplementacja nie jest 2000 j.m/dobe 16004000 j.m/dobe
konieczna

65-75. rok zycia 800-2000 j.m/dobe 800-2000 j.m/dobe 1600-4000 j.m/dobe

powyzej 75. roku zycia 2000-4000 j.m/dobe 2000-4000 j.m/dobe 4000-8000 j.m/dobe

Warto nadmieni¢, ze w okresie od maja do wrzes§nia u zdrowych oséb
przebywajgcych na stofcu z odkrytymi przedramionami i podudziami

o przez co najmniej 15 minut w godzinach od 10 do 15, niestosujgcych
kremoéw z filtrem, suplementacja witaming D nie jest konieczna,
chociaz jest wciqz zalecana i bezpieczna.

Leczenie choréb zwigzanych z niedoborem witaminy D wymaga zwigkszenia
dawek:

» dorosli z niedoborem witaminy D: - 1000 pg, czyli 40 000 IU na tydzieh przez 7
tygodni lub 1250 pg, czyli 50 000 IU na tydzieh przez 6 tygodni;

+ od 4. tygodnia zycia do 18. roku zycia 75-1000 pg, czyli 3 000-10 000 j.m. na dobe
przez 4-6 tygodni pod Scistg kontrolq lekarskgq;

« w krzywicy i osteomalacji 25-1125 ug, czyli 1000-5000 j.m./dobe;
« w osteoporozie 25-75 ug, czyli 1000-3000 j.m./dobe;

+ W niedoczynnoSci przytarczyc i rzekomej niedoczynnoSci przytarczyc 250-500
ug, czyli 10 000-20 000 j.m./dobe w zaleznosci od stezenia wapnia w surowicy.

O czym warto pqmletqc stosulqc suplementy Sprqwdz
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Witamina D - jak skutecznie
ja suplementowac?

Skuteczno$¢ suplementowania witaminy D jest uzalezniona od wtasciwego jej
przyjmowania. W zwigzku z tym nalezy pamigta¢ o kilku waznych wytycznych
W przyjmowaniu witaminy D.

Po pierwsze, witamina D jest witaming rozpuszczalng w ttuszczach. Oznacza
to, ze nalezy jg suplementowacé po positkach, ktére zawierajqg ttuszcze.
Jesli pokarmy nie bedqg zawieraty w sktadzie ttuszczéw, moze ona nie zostac
w petni wchtonieta w jelicie cienkim. Zaleca sig sigganie po takie produkty, ktére
zawierajq w sktadzie zdrowe ttuszcze. Mogqg to by¢ awokado, oliwa z oliwek czy
siemig Iniane. Samaq tabletke z witaming D warto popi¢ mlekiem.

Prawidtowe wchtanianie witaminy D zapewnia positek, ktory zawiera
o 10 g ttuszczu. Moze to by¢ tyzka naturalnego masta orzechowego czy
kilka plastrow wedzonego tososia.

Po drugie, wazne jest, aby witamine D przyjmowa¢ rano, co ma zwigzek

z naszym snem. Witamina D zaburza naturalne wytwarzanie melatoniny,
ktora jest hormonem odpowiadajgcym za sen. Dzigki melatoninie mozemy
szybko zasypia€, a rano budzi¢ sie¢ wypoczeci. Przyjmowanie witaminy D na noc
moze powodowaé problemy z zaSnigciem, skréci€ sen oraz pogorszy¢ jego jakoS¢.
Dlatego tez dawke witaminy D powinno przyjmowac sie rano po Sniadaniu.

Po trzecie, witamine D trzeba suplementowac¢ regularnie. Aby kuracja byta

skuteczna witaming D nalezy przyjmowa¢ codziennie zgodnie ze wskaza-
niami lekarza lub farmaceuty. Trudno jest okresli¢ jak dtugo powinna trwac
skuteczna kuracja. SkutecznosS€ witaminy D zalezy gtdwnie od tego, w jakim
stanie jest nasz organizm i jok radzi sobie ze wchtanianiem witaminy D. Poza tym
im wigkszy mamy na poczgtku niedobdr, tym dtuzej potrwa poprawa tego
poziomu. Zaznacza sie jednak, ze pierwsze efekty suplementacji witaminy D
powinny by¢ widoczne po ok. 3 miesigcach stosowania.
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Witamina D - przeciwwskazania
do stosowania

Suplementacja witaminy D nie jest wskazana dla wszystkich pacjentow, ktérzy
zmagajqg sie z jej niedoborem. Przede wszystkim przeciwwskazaniem do przy-

jmowania witaminy D jest nadwrazliwo$€ lub uczulenie na sktadnik preparatu

albo pokarmu, z ktérego w sposdb naturalny pozyska sie witamine.

Nie mozna jej przyjmowac takze przy wapniowej kamicy nerek, niewydolnosci
nerek, a takze przy braku aktywnosci hydroksylazy cholekalcyferolu (witaminy D3)
w waqtrobie i nerkach.

Warto tez nadmienic¢, ze witamina D wchodzi w interakcje z lekami zawierajgcymi
magnez, z glikozydami naparstnicy, a takze z lekami przeciwpadaczkowymi, czy
tez z tiazydami, ryfampicynqg czy parafing ciektq. U pacjentdéw unieruchomionych
réwniez nie powinno sie¢ podawa¢ witaminy D3.

Badania i oznaczanie poziomu
witaminy D

Badania, w ktérych oznacza sig poziom witaminy D nie sq wykonywane dla ogdbtu
spoteczenstwa. Badanie to przeprowadza sie tylko u pacjentéw nalezgcych do
grup ryzyka wskazanych wczes$nie;j.

Lekarz moze zleci€ takie badania np:

+ kobietom w okresie menopauzy;

+ osobom powyzej 65. roku zycia;

« osobom na dietach eliminujgcych pewne substancje np. wyroby mleczne;
+ pacjentom z nietolerancjq laktozy;

+ osobom z niedowagq albo nadwaggq;

+ osobom, ktére na co dzieh wykazujqg sie matq aktywnosciq fizyczng;

+ pacjentom po ztamaniach koSci;

+ pacjentom skarzqcym sie na czeste zakazenia bakteryjne;

« osobom z osteoporozqg lub majgcym rodzicdw z osteoporozg;
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» cukrzykom;

« chorym na tuszczyce lub egzeme;

+ pacjentom z upoS§ledzeniem nerek, zespotem jelita drazliwego lub nad-
czynnoS$ciq tarczycy;

+ osobom ze stanami zapalnymi przewodu pokarmowego, zapaleniem stawéw
lub toczniem,

+ pacjentom przyjmujgcym dtugotrwale leki przeciwpadaczkowe, przeciwwiru-
sowe lub sterydy.

Najczesciej wykonywanym badaniem w rutynowej diagnostyce laboratoryjnej jest
oznaczenie poziomu kalcydiolu. Zazwyczaj nie bierze sig pod uwage kalcytriolu,
poniewaz w stanach niedoborowych, bardzo czgesto pozostaje on wcigz w normie.
Nie odzwierciedla zatem rzeczywistego deficytu witaminy D w organizmie.

Kalcydiol ma dtugi okres poéttrwania, trwajgcy ok. 3 tygodnie. Z tego powodu jest
bardziej przydatnym parametrem. Dla poréwnania okres poéttrwania kalcytriolu
wynosi zaledwie 4-5 godzin.

Do badania nie trzeba sie specjalnie przygotowywaé¢, mozna je wykonaé o dow-
olnej porze dnia, nawet po positku. Badanie poziomu witaminy D we krwi wykony-
wane jest tak, jaok kazde inne pobranie krwi z zyty tokciowej. Na ramieniu pacjenta
zaciskana jest opaska, a skéra zostaje odkazona. Samo pobieranie krwi trwa kil-
kanascie sekund.

Niedobdr witaminy D okre§lany jest wtedy, gdy stezenie jej postaci nieaktywnej w
organizmie jest mniejsze niz 20 ng/ml, natomiast optymalny poziom waha sie od
30 do 50 ng/ml.
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Normy sq jednakowe dla kazdej grupy wiekowej,
a prezentuje je ponizsza tabela:

Zalecenia i dalsze

Stezenie kalcydiolu Sytuacja kliniczna }
postepowanie
[ng/mi] [nmol/mi]
€20 <50 Niedobor Leczenie
.. Zwiekszenie/utrzymanie
20-30 50-75 Suboptymalne stezenie "
suplementaciji
30-50 75-125 Stezenie optymalne utrzymanie "
suplementaciji
50-100 125-250 Stezenlg wysokie Utrzymonle/obnlz“enle
prawidtowe suplementaciji

Wstrzymanie suple-
Stezenie potencjalnie  mentacji do czasu uzys-

>100 >250 ' do ¢
toksyczne kania stezenia z zakresu

optymalnego
>200 >500 Stezenie toksyczne | LECZenie potencjalnych

toksycznych efektow

Koszt badania poziomu witaminy D zalezny jest od oSrodka, w ktérym bedzie
ono wykonywane. Cena waha sie od 80 zt do nawet 110 zt. Badanie to jest refun-
dowane, jesli lekarz wystawi na nie skierowanie. Na wynik badania nalezy pocze-
ka¢ ok. 3 dni.

Domowy test na poziom witaminy D

Aby pozna¢ poziom witaminy D w organizmie mozna takze samodzielnie wykonaé
test w domu. Takie badanie mozna wykona¢ za pomocq testu kasetkowego
dostepnego w aptece.

Wykonanie takiego testu jest bardzo proste i wygodne.
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W opakowaniu poza samym testem kasetkowym znajdujq sie
+ saszetka z testem kasetowym oraz pipetkq;

« gazik do dezynfekcji;

- sterylny lancet (naktuwacz) do uzyskania probki krwi;

+ pojemnik z zakraplaczem zawierajgcy 1 ml odczynnika;

« karta wynikow.

W opakowaniu znajduje sie rédwniez instrukcja, ktéra pozwoli bez problemu
wykona¢ badanie i zinterpretowa¢ wynik. Domowy test na poziom witaminy D
wykonuje sie z probki krwi pobranej z palca. Prébka pobierana jest po naktuciu
palca, a wynik mozna odczyta¢ po uptywie 10 minut.

Wyniki tak wykonanego testu sq przedstawione w czterech zakresach. Jezeli otrzy-
many wynik jest nizszy niz 10 ng/ml wskazuje to na niedobér witaminy D. Wynik
miedzy 10-30 ng/ml oznacza, ze poziom witaminy D jest obnizony. Jezeli wynik
zawiera sie miedzy 30 a 100 ng/ml to poziom witaminy D jest prawidtowy. Test
pokazuje réwniez, kiedy w naszym organizmie poziom witaminy D jest zbyt wysoki.
Wskazuje na to wynik powyzej 100 ng/ml.

Preparaty z witaming D

W polskich aptekach mozna dosta¢ wiele lekéw i suplementow, ktére zawierajq
witamine D3. Ponizej opiszemy kilka z nich:

« Vigantol - to lek. W jednej kropli tego leku znajduje sie 500 j.m. witaminy D3.
Dawniej Vigantol byt lekiem wydawanym na recepte, obecnie jest dostepny bez
recepty. Produkt przeznaczony jest dla dzieci, w tym niemowlakéw i wcze$§niakdw,
mtodziezy oraz oséb dorostych. Jego cena to ok. 10-15 ztotych za 10 ml;

« Vigantoletten - to lek. Jest dostepny w wersji 500 j.m. i 1000 j.m. Lek stosuje sie
zapobiegawczo przed niedoborem witaminy D3 u dzieci i dorostych a takze ws-
pomagajgco podczas leczenia osteoporozy. Cena opakowania to ok. 15 ztotych za
30 tabletek;

« Vigalex - to lek. Jest dostepny w 3 dawkach: Vigalex Bio — 1000 j.m., Vigalex
Forte — 2000 j.m., Vigalex Max — 4000 j.m. Przeznaczony jest do stosowania u oséb
dorostych oraz dzieci powyzej 6 roku zycia w celu zapobiegania jej niedoborom
witaminy D. Cena opakowania to 20-25 ztotych za 60 tabletek 2000 j.m,;

« D-vitum dla niemowlqgt - to suplement. Produkt przeznaczony dla noworodkdéw,
niemowlqgt i dzieci. Jest dostgpny w formie areozolu, kapsutek twist-off oraz kropli.
6 ml kropli doustnych kosztuje ok. 20 ztotych;
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« Gold-Vit D3 Baby - to suplement. Preparat przeznaczony do postepowania di-
etetycznego u noworodkéw (w tym urodzonych przedwczesnie) niezaleznie od
sposobu karmienia od pierwszej doby zycia do 12 miesiqgca zycia oraz niemowlqgt
do 12 miesigca zycia w celu profilaktyki krzywicy, a takze w stanach ryzyka deficy-
tu witaminy D. Jest dostepny w kapsutkach twist-off;

« Bioaron D 400 - to suplement. Produkt przeznaczony dla noworodkdéw, dzieci i
osb6b dorostych. Jest dostepny w kapsutkach twist-off oraz w kroplach. 10 ml kropli
kosztuje ok. 16 ztotych;

« Ibuvit D 100 - to suplement. Przeznaczony jest do postepowania dietetycznego w
uzupetnianiu niedoboréw witaminy D u dzieci powyzej 1. roku zycia, mtodziezy oraz
dorostych. Jest dostepny w kapsutkach twist-off. 30 sztuk kapsutek kosztuje ok. 15
ztotych;

+ Viridikid - witamina D3 400 IU w kroplach dla dzieci Viridian - to suplement w
wygodnej formie;

« Cefavit D3 7000 - to suplement. To preparat bedqcy zréodtem witaminy D3 w
wysokiej dawce. Zawiera 7000 j.m. witaminy D3 i nie jest zalecany w naszej strefie
klimatycznej;

« D-Vitum forte - to suplement. To preparat wspomagajqcy organizm w wielu
procesach. Produkt przeznaczony dla oséb dorostych. Jego dodatkowym sktad-
nikiem jest kwas alfa-linolenowy, ktéry wspomaga w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cholesterolu we krwi.Dostepny w dawkach 1000 j.m. oraz 2000 j.m. 30
tabletek kosztuje ok. 23 ztotych;

+ Molekin D3 - to suplement. Dostepny w dawkach 2000 j.m. oraz 4000 j.m. 60
tabletek kosztuje ok. 13 ztotych;

« Witamina D3 + K2 MK7 Forte na koSci i zgby - to suplement. Zawiera 4000 j.m.
witaminy D3 oraz witamine K2 MK7, ktéra zwigeksza przyswajalnosS€ witamin z grupy
D oraz pozytywnie wptywa na kosci i uktad krgzenia. 60 tabletek kosztuje ok. 25
ztotych;

+ Weganska witamina D3 2000 IU Terranova - to suplement. Produkt bez psze-
nicy, bez glutenu, bez soi, bez drozdzy, bez sktadnikdw mlecznych, bez zelatyny i
sktadnikéw odzwierzecych, bez sztucznych dodatkdéw, bez dodatku cukru, bez bar-
wnikoéw, bez substancji smakowych, bez konserwanté4w. 100 kapsutek kosztuje ok.
120 ztotych;

« XeniVIT Witamina D 2000 Xenico - to suplement. To preparat zawierajgcy w
jednej kapsutce 2000 j.m. witaminy D3 rozpuszczonej w oleju z krokosza barwiersk-
iego zalecany w stanach niedoboru witaminy D3 u dorostych, w osteoporozie oraz
u kobiet w ciqzy. Dostepny w dawce 2000 j.m. w opakowaniach o pojemnosci 120
kapsutek.120 kapsutek kosztuje ok. 20 ztotych.
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Witamina D - suplement czy lek?

W aptekach witamina D jest dostepna w postaci lekdw dostepnych bez recepty
(OTC) oraz suplementéw diety. Bezpieczniejsze i wskazane jest przyjmowanie le-
kébw (OTC), poniewaz ich proces produkcji oraz dopuszczenie do obrotu jest

w petni kontrolowane.

Przed wprowadzeniem do obrotu lek oceniany jest przez Urzqd Rejestracji Pro-
duktow Leczniczych, Wyrobédw Medycznych i Produktéw Biobdjczych. Nad jakosciq
lekbw czuwa Gtéwny Inspektorat Farmaceutyczny. Producent musi dostarczy¢
badania dotyczgce trwatosci produktu leczniczego.

Lekami z witaming D sq Vigantol, Vigantoletten oraz Vigalex.

Obowiqgzkiem producentdw suplementdédw diety natomiast jest deklaracja sktadu
produktu. Co oznacza, ze zardbwno dane ilo§ciowe, jakoSciowe czy tez same
sktadniki produktu stanowiq tylko deklaracje producenta.

Suplementy wprowadzane do obrotu w Polsce muszq by¢ zgodne z warunkami
okreSlonymi w ustawie o bezpieczehstwie zywnos§ci i zywienia, rozporzqgdze-

niu Ministra Zdrowia na temat sktadu i oznakowania suplementéw diety, a takze
rozporzgdzeniu Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi odno$nie do znakowania Srodkéw
spozywczych. Przed wprowadzeniem suplementu diety do sprzedazy obowigzkiem
producenta jest wytgcznie przedstawienie etykiety produktu w Gtdwnym Inspekto-
racie Sanitarnym.

Warto tez pamietaé, ze podstawowq réznicqg miedzy lekiem a suple-
mentem diety jest to, ze zadaniem leku jest leczenie i zapobieganie

o chorobom, a suplementu diety wzbogacenie diety w niezbedne wita-
miny i sktadniki mineralne.
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Podstawowe réznice miedzy lekiem a suplementem diety wskazuje

ponizsza tabela:

Lek

Stosowany, aby leczy€ lub zapobiegaé
chorobom

Nad jakoscig czuwa gtéwny Inspektorat
Farmaceutyczny

Wymagany jest szereg badan, ktére udowad-
niajq jego skuteczno$¢ w leczeniu choréb lub
im zapobieganiu. Niezbedny jest rowniez spis
sktadnikéw produktu leczniczego z danymi
ilosciowymi i jakosciowymi, badania farmako-
logiczne, kliniczne i toksykologiczne oraz opis
kontroli podczas produkcji i testow

Opakowanie zawiera wazne informacje
dotyczqce produktu oraz jego potencjalnych
dziatah niepozqgdanych

Leki OTC z witaming D to Vigantol, Vigantolet-
ten oraz Vigalex

Suplement diety

Stosowany, aby wzbogacaé codzienng diete
w niezbedne witaminy i mineraty

Dopuszczony jest do obrotu przez Gtéwny
Inspektorat Sanitarny

Badania trwatosci substancji zawartej
w suplemencie nie sq konieczne.
Suplementy nie podlegajq kontroli jakoS§ciowej

Opakowanie zawiera zazwyczaj wskazania
i dawkowanie, ale rzadko pojawiajq
sie przeciwwskazania

Suplementy diety z witaming D to miedzy inny-
mi D-vitum dla niemowlqgt, Weganhska witamina
D3 2000 IU Terranova, XeniVIT Witamina D 2000
Xenico czy Witamina D3 + K2 MK7 Forte na kosci

i zeby

Obecnie w aptekach mozna zakupi¢ witamine D zaréwno w formie leku,
jak i suplementu w dawkach: 400 IU, 600 IU, 1000 IU, 2000 1U, 4000 IU.

Suplement diety, lek czy wyréb medyczny? Poznaj podstawowe rdéznice:
Lek, wyréb medyczny, suplement diety - co je rézni?
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Witamina D a czas cigzy i1 karmienia
piersia

Wtasciwa suplementacja witaminy D jest bardzo wazna dla kobiet w okresie ciqzy.
W tym bowiem czasie istotne jest, aby zapewni¢ odpowiedniq ilo§¢ wapnia niez-
bednego do mineralizacji uktadu szkieletowego rozwijajgcego sig ptodu.

Witamina D uczestniczy w regulacji gospodarki wapniowo-fosforanowej, co jest
warunkiem odpowiedniego wchtaniania wapnia. Kobiety w cigzy natomiast
nalezq do grupy zwigekszonego ryzyka niedoboru witaminy D, dlatego tak wazna
jest wtasciwa suplementacja.

WSrod przyczyn niedoboru witaminy D u kobiet w cigzy wymienia
sie niskq synteze skérng witaminy D spowodowang zalecanym

o ograniczaniem ekspozycji na stofice oraz uzywaniem kreméw
filtrami przeciwstonecznymi, a takze niedostatecznq ilo§é
witaminy D dostarczanej z diety.

Kobiety w cigzy powinny przyjmowaé¢ 10 mg witaminy D na dzieh, co wedtug
naukowcdw nie jest mozliwe do osiggnigcia przez samaq diete i przebywanie na
stofcu.

Ciezki niedobdér witaminy D u matki wptywa na stan zdrowia jej dziecka.
Noworodki, ktérych matki miaty wysoki niedobér witaminy D:

« sq obcigzone ryzykiem drgawek z powodu zbyt niskiego stezenia wapnia

w surowicy krwi — hipokalcemii;

+ sq narazone na ryzyko nieprawidtowos$ci w budowie uktadu kostnego, co

w pozniejszym okresie zycia moze skutkowa€ rozwojem krzywicy, zmniejszeniem
masy kostnej, wigkszym ryzykiem ztaman, defektami szkliwa;

+ mogq by¢ bardziej podatne na rozwdj choréb metabolicznych, uktadu ser-
cowo-naczyniowego czy autoimmunologicznych.
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Kobiety karmigce piersiqg rowniez powinny siegng¢ po suplementacje witaming D.
Utrzymanie prawidtowej gospodarki wapniowo-fosforanowej w organizmie kobie-
ty bedqgcej w cigzy oraz w okresie laktacji, ma kluczowe znaczenie dla jej zdrowia.
W tym okresie wzrasta zapotrzebowanie organizmu kobiety na waphnh, gdyz sktad-
nik ten jest przekazywany dziecku. A waph jest wchtaniany w obecnosci

witaminy D.

Witamina D a rozw0j noworodkow

Swiezo upieczone mamy nierzadko zastanawiajq sie dlaczego wtasciwie muszq
swoim dzieciom suplementowa¢ witaming D.

W pokarmie matki znajduje sie zaledwie 20-30% witaminy D

potrzebnej niemowleciu, i to tylko pod warunkiem, ze matka dba o to,

by w jej organizmie utrzymywat si¢ prawidtowy poziom kalcydiolu.
0 Brakujgce 80-70% zapotrzebowania dziecko musi otrzymacé z innych

zrodet - nie z diety i nie za poSrednictwem syntezy skoérnej.

Pozostaje wigc odpowiednia suplementacja preparatami

rekomendowanymi dla niemowlqt.

Zalecane dawki witaminy D dla najmtodszych to:

- noworodki urodzone w terminie — 400 j.m./dzief od pierwszych dni zycia;

- niemowleta karmione piersig w wieku 6-12 miesiecy — 400-600 j.m./dzien;

- dzieci powyzej 1. roku zycia — 600-1000 j.m./dzieR;

- u dzieci otytych nalezy rozwazy¢ zwiekszenie dawek do 1200-2000 j.m./dzieA.

Witamine D nalezy podawac¢ dzieciom do czasu zakohczenia ich wzrostu,
zwtaszcza w miesigcach jesienno-zimowych. Zapewnia to prawidtowg mineral-
izacje kosci i zebdw. Noworodkom witamine D mozna podawac¢ w formie kropel,
kapsutek lub aerozolu — kazdy z preparatow jest jednakowo skuteczny.
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Podstawowq konsekwencjg niedoboru witaminy D u najmtodszych pacjentow
jest krzywica. Jej objawami sg miekkie koSci potylicy, rozlany brzuch, opdznione
zarastanie ciemienia przedniego, zaburzenia zgbkowania oraz opézniony rozwoj
motoryczny. Ponadto niedobdér witaminy D zwieksza takze ryzyko wystgpienia
nowotwordéw, chordb serca i choréb autoimmunologicznych. Najbardziej narazone
sq niego dzieci migdzy 13. a 36. miesigcem zycia.

Jak rozpoznac i leczy¢€ krzywice? Sprawdz:
Krzywica - objaw rzyczyny, leczenie

Witamina D dla seniorow

Suplementacja witaminy D staje sie niezwykle istotna po ukohczeniu 65. roku zy-
cia. Okazuje sig bowiem, ze grupg oséb najbardziej narazong na niedobdr wita-
miny D sq wta$dnie seniorzy. W tej grupie wiekowej zaleca si¢ suplementacje tej
witaminy przez caty rok, poniewaz po 65. roku zycia wystepuje zmniejszona sku-
tecznosc syntezy witaminy D. Dodatkowo u senioréw powyzej 75. roku zycia spa-
da absorpcja witaminy D3 z przewodu pokarmowego.

Polski Zespot Ekspertdw we wspbdtpracy z Europejskim Towarzystwem Witaminy D
opracowat wytyczne suplementaciji i leczenia witaming D. W przypadku oséb w
wieku powyzej 75 lat witaming D nalezy podawac przez caty rok, w zwigkszonej
dawce wynoszqcej 2000-4000 j.m./dobe, co powinno byé wystarczajgce do osi-
qggniecia stezenia kalcydiolu powyzej 30-50 ng/ml u przynajmniej 90% starszych
osb6b w Polsce.

Niedobér witaminy D u os6b starszych jest jednym z gtéwnych

czynnikéw prowadzgcych do wzrostu ryzyka ztaman wskutek
o zmniejszenia wytrzymatosci mechanicznej szkieletu

i zwiekszenia liczby upadkéw.
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Zagrozenia suplementacji witaming D

Witamina D niewgtpliwe petni bardzo waznq role w organizmie cztowieka. Warto
jednak wspomnieg, ze obecnie wsréd badaczy nie ma jednoznacznego porozum-
ienia dotyczqcego zalecanego zaopatrywania organizmu w witamine D. Ponadto
poszczegblne grupy badawcze nie sq zgodne co do optymalnego stezenia
kalcydiolu w organizmie cztowieka i ich wskazania wahajg

sie miedzy 20 a 50 ng/ml.

Dane naukowe dotyczgce wptywu witaminy D na inne niz migSniowo-szkieletowy
uktady sg obecnie doS¢ kontrowersyjne. Cho€ niedobor witaminy D wigze sie

z wieloma negatywnymi skutkami zdrowotnymi, migdzy innymi nowotworami,
infekcjami, chorobami uktadéw sercowo-naczyniowego i nerwowego,

niewiele jest danych, w ktérych stwierdzane bytyby jednoznaczne korzySci

z suplementaciji.

Niepozgdanymi skutkami suplementacji witaminy D mogq by¢ hiperkalcuria
i hiperkalcemia, ktére obserwuje sie przy stezeniach kalcydiolu
przekraczajqgcych 88 ng/ml.

WsSrod objawow hiperkalcemii wymienia sie:
« splagtanie;

« poliurig;

« wymioty;

« anoreksje;

« ostabienie miesni;

+ kamice nerkowgq;

« odwapnienie i bdl kosci.

Zagrozeniem suplementacji witaming D jest takze to, ze nie wiadomo jakie dawki
mogq prowadzi¢ do toksycznosci. Bez oznaczenia witaminy D w organizmie (ktéra
nie jest wykonywana dla ogétu spoteczenstwa) trudno stwierdzié czy dany organ-
izm potrzebuje dodatkowej suplementaciji.
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Wedtug wytycznych dotyczgcych populacji ogélnej najwigeksza

Srednia dobowa dawka witaminy D przyjmowana doustnie, ktéra
o prawdopodobnie nie powoduje dziatah niepozgdanych, wynosi

4000 j.m. dla os6b dorostych oraz 10 000 j.m. u otytych dorostych.

Warto tez dodag, ze niektére choroby mogq przyczynic¢ sie do wystepowania
dziatan niepozgdanych po zastosowaniu witaminy D. Sq to:

« choroby z powstawaniem ziarniniakdw - na przyktad sarkoidoza, gruzlica,
poniewaz w ich obrebie zachodzi pozanerkowa synteza kalcytriolu, ktéra nie jest
regulowana;,

« pierwotna nadczynno$¢ przytarczyc — z powodu niezachowanego ujemnego
sprzezenia zwrotnego wydzielania PTH (parathormonu) pod wptywem kalcemii;

« idiopatyczna hiperkalcemiqg niemowlqt, ktéra polega na wrodzonym defekcie
lub braku aktywnos$ci enzymu unieczynniajqgcego kalcydiol i kalcytriol.

Suplementacji witaming D nie mozna takze tgczy€ z alfakalcydolem i preparata-
mi wapnia.
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