Czytelnia DrJacobs.pl

Witamina D3
czy suplementowac?

Po co nam witamina D?

Witamina D jest bardzo istotna dla zdrowia i ma naukowo potwierdzony korzystny wptyw na:
+ dla prawidtowego funkcjonowania ukfadu odpornosciowego,
« dla utrzymania zdrowych kosci i zebdw,
+ przyczynia sie do normalnego wzrostu i rozwoju kosci u dzieci,
+ dla utrzymania prawidtowej funkcji miesni,
- dla dobrego wchtaniania wapnia oraz fosforu,
+ dla prawidtowego poziomu wapnia we krwi,
 bierze udziat w prawidtowych podziatach komérek.

Poniewaz nie wszystko mozemy pisac¢ na naszej stronie zachecamy do zapoznania sie z dziatem
,Dziatania witaminy D" w Wikipedii.

Zrédta pozyskiwania witaminy D
« wytwarzanie w skérze pod wptywem promieni stonecznych
« pozywienie
« suplementacja

Wytwarzanie w skérze pod wptywem promieni stonecznych

Skéra moze jg syntezowac tylko gdy storice jest na odpowiedniej wysokosci i docierajg do niej od-
powiednie pasma promieniowania ultrafioletowego (UV). Mieszkamy w kraju, ktory lezy w strefie
z dosy¢ matym nastonecznieniem. Przez przewazajaca czes¢ roku w Polsce wytwarzanie witaminy
D w skorze jest niemozliwe. Synteza taka jest mozliwa tylko od korica kwietnia do poczatku wrze-
$nia i tylko w stoneczne dni, pomiedzy godzing 10.00 a 15.00. Najwiecej energii stonecznej jest
u nas w czerwcu i lipcu. W pozostatej czesci roku promienie UV sg rozproszone w gérnych war-
stwach atmosfery i w praktycznie w catosci pochtoniete przez warstwe ozonowa.

Aby uzyskac dzienng porcje witaminy
D ze stonica nalezy w stoneczny dzien
w wymienionym okresie przebywac na
storicu przez minimum 15 minut. Na
dziatanie promieni stonecznych musi
by¢ wystawione przynajmniej 18% po-
wierzchni ciata (twarz, przedramiona,
nogi). Nie nalezy stosowac filtréw prze-
ciwstonecznych (kremy z filtrem UV)
poniewaz moga one zmniejszy¢ wy-
twarzanie witaminy D w skdérze nawet
0 90%. Ciemna karnacja sprawia, ze
ekspozycja na storice musi byc¢ dtuzsza.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Witamina_D

Aby uswiadomi¢ sobie, czy mamy odpowiednia ilos¢ witaminy D ze stohca, nalezy zada¢ sobie
kilka pytan:

lle dni dni w naszym kraju, pomiedzy kwietniem a wrzesniem, jest stonecznych?
W ile z tych dni mozemy przebywac na stonicu pomiedzy godzing 10i 15?
Czy w tych godzinach jesteSmy w stanie by¢ na stoncu z odpowiednig iloscig odstonietej skory?

Najprawdopodobniej juz szybkie zastanowienie sprawi, ze zauwazymy, ze w tym czasie, pomimo
lata, wcale nie ma tak wielu stonecznych dni, a jesli s3, zwykle ogladamy je zza okna w pracy, a na
storice mozemy wyjs¢ w péznych godzinach popotudniowych.

Nawet jezeli trafi nam sie pogoda podczas urlopu i bedziemy leze¢ plackiem na storicu przez dwa
tygodnie i nie bedziemy sie smarowac kremem z filtrem UV, jestesmy w stanie najwyzej uzupetnié
niedobory lub braki tej witaminy, co dopiero zrobi¢ jej zapasy (witamina ta zbierana jest w watro-
bie i tkance ttuszczowej). To samo dotyczy tak lubianych przez Polakéw stonecznych wakacji na
potudniu Europy czy potnocy Afryki. Wprawdzie tam warto$¢ nastonecznienia jest dwa razy wyz-
sza niz w Polsce (u nas ok. 1000 kW/m?2 rocznie), ale znowu — dwa tygodnie storica to tylko pomoc
w uzupetnianiu zalegtosci. Ponadto osoby starsze, dzieci oraz kobiety w cigzy powinny unika¢
stonca i stosowac kremy z filtrem. Obniza to ilo$¢ wytwarzania odpowiednich ilosci witaminy D
prawie do zera.

Warto wiedzie¢ takze, ze opalanie sie w okresie od potowy wrzesnia do potowy kwietnia nie dos¢,
ze nie zwiekszy nam ilosci witaminy D w organizmie, ale wrecz powoduje rozktadanie witaminy D
znajdujacej sie w zasiegu stonca — w skorze i krwi w naczyniach podskérnych.

Dlatego tez, nawet po stonecznym lecie, wiekszo$¢ oséb odczuwa objawy niedoboru witaminy D
(np. dotek odpornosciowy) juz we wrzesniu czy pazdzierniku. Moga mie¢ one posta¢ odczuwania
zmeczenia, ostabienie formy i samopoczucia, podatnos¢ na zte nastroje. W tym okresie dobrze
bytoby upewnic¢ sig, czy jestesmy w grupie 95% 0sdb, u ktérych stwierdza sie niedobdér witaminy
D i zbada¢ poziom 25-hydroksywitaminy D we krwi. A to dopiero poczatek osmiomiesiecznego
okresu, kiedy nie ma u nas odpowiedniej ilosci storca.

Zdolnos¢ wytwarzania witaminy D w skérze zmniejsza sie wraz z wiekiem.

W Polsce nasza skéra moze wytwarzac wita-
mine D pod wplywem stonca tylko od po-
towy kwietnia do potowy wrzesnia mie-
dzy godzing 10. a 15, Dzienng porcje
witaminy D mozemy uzyskac przy
ekspozycji na storice przynajmniej

18% skory przez min. 15 minut.

Kremy z filtrem UV bardzo ogra-
niczajg lub w ogdle nie pozwalaja
wytworzy¢ witaminy D w skérze.

Niewiele os6b ma mozliwosé, by

codziennie przebywac na stoncu

i wytworzy¢ potrzebna dzienng —

porcje witaminy D, nie méwiac ’

o zgromadzeniu zapaséw na reszte ;

roku. Takze ilos¢ tej witaminy dostar-

czanej z pozywieniem jest zwykle nie-

wystarczajaca. Dlatego ok. 90% Polakéw ™)

ma niedobory lub braki witaminy D.
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Pozywienie

Witamina D wystepuje w niektérych pokarmach - najwiecej w ttuszczu ryb z mérz pétnocnych.
Jest takze w niewielkich ilosciach w nabiale i jajach.

Wegorz swiezy - 1200 1U/100 g

Sledz w oleju - 808 1U/100 g
Gotowany/pieczony tosos - 540 1U/100 g

SledZ marynowany - 480 [U/100 g

Ryby z puszki (tunczyk, sardynki) - 200 1U/100 g
Gotowana/pieczona makrela - 1521U/100 g
Mleko modyfikowane dla dzieci > 1 r.z. - 70-80 1U/100 ml
Z6ttko jajka - 54 1U/z6ttko

Mleko - 40-80 1U/100 ml

Dorsz swiezy - 40 1U/100 g

Ser zotty - 7,6-28 1U/100 g

Mleko krowie - 4-1,2 1U/100 ml

Zrédfto: Polskie zalecenia dotyczqce profilaktyki niedoboréw witaminy D - 2009, ,Postepy Nauk Me-
dycznych” 2010, nr. 5, 5. 356-359

| znowu pytanie — jak czesto jemy ttuste ryby? Albo - ile trzeba zje$¢ jajek albo wypi¢ mleka, zeby
uzyskac¢ min. 800 j.m. Witaminy D dziennie?

Obydwa powyzsze czynniki — nastonecznienie i dieta - sprawiaja, ze wyniki badan epidemiolo-
gicznych zgodnie potwierdzajg istniejagcy duzy problem niedoboru witaminy D u Polakow. Jest
on zjawiskiem niemal powszechnym — wystepuje w kazdej grupie wiekowej i moze dotyczy¢ na-
wet 90% populacji! Badania wskazuja takze, iz ponad 90% Polakéw ma niedobér witaminy D' co
zwieksza ryzyko: czestych infekcji, choréb serca, nadcisnienia tetniczego, cukrzycy, osteoporozy,
nowotworow ztosdliwych?.

Przez bardzo duza czes¢ roku stonce
mozesz zobaczyé tylko w oczach
swoich bliskich.

Witamine D3 trzeba suplementowac.




Suplementacja
Do tej pory podawanie preparatow z witaming D oS,
byto zalecane tylko matym dzieciom i w réznych N

jednostkach chorobowych. Poza tym uwazano, ze
okres letni i dieta zapewniajg nam zapasy witami-
ny D na caty rok. Jednak byto to myslenie btedne.
Dostrzezono problem chronicznych niedoborow
i obecnie sg juz naukowo potwierdzone zalecenia
dotyczace suplementacji witaminy D praktycznie

dla wszystkich i przez caty rok.

Polskie zalecenia dotyczace profilaktyki niedobo-
row witaminy D (2009 r.) to od 800 do 1000 jed-
nostek dziennie dla zdrowej osoby dorostej. Jed-
nakze wielu specjalistéw uwaza te porcje za zbyt
niska. Wielu badaczy zaleca 1500-2000 jednostek
dziennie.

Badanie poziomu, niedoboér, nadmiar

Badanie poziomu witaminy D

Warto zbadac poziom witaminy D we krwi. Wykona¢ mozna je w wiekszosci laboratoriéw czy przy-
chodni - nalezy po prostu zleci¢ badanie krwi na poziom witaminy D (doktadnie na wartos$¢ steze-
nia 25-hydroksywitaminy D lub kalcydiolu).

Stezenie 25(0OH)D w surowicy

nmol/I ng/ml
Niedobér 0-50 0-20
Stezenie lekko ponizej normy 50-75 20-30
Stezenie optymalne 75-125 30-50
Stezenie wysokie 125-250 50-100
Stezenie nadmierne powyzej 250  powyzej 100
Poziom toksyczny powyzej 500  powyzej 200

Na podstawie: Wytyczne suplementacji witaming D dla Europy Srodkowej — rekomendowane dawki
witaminy D dla populacji zdrowej oraz dla grup ryzyka deficytu witaminy D (2013).

Skutkami chronicznego niedoboru witaminy D moga by¢:
krzywica (u dzieci i mtodziezy),
« rozmiekanie kosci (osteomalacja),
osteoporoza u dorostych,
« zlamania, skrzywienia i zwyrodnienia uktadu kostnego, znieksztatcenia sylwetki,

bdle kosci i stawow,


http://drjacobsmedical.pl/pl/p/D3-Witamina-Slonca/213

+ zte funkcjonowanie uktadu nerwowego i miesniowego,
+ zapalenie spojowek,

« stany zapalne skory,

« ostabienie organizmu i zmniejszenie odpornosci,

+ Ciagte uczucie zmeczenia,

+ depresja,

+ pogorszenie stuchu,

« osfabienie i wypadanie zebow,

« zwiekszenie ryzyka choréb autoimmunologicznych, zwlaszcza cukrzycy typu |, choroby
Lesniowskiego-Crohna, niektorych rodzajéw nowotworow.

Osoby z chorobg Parkinsona i stwardnieniem rozsianym maja nizsze stezenie witaminy D w surowicy.

Przedawkowanie witaminy D

Przedawkowanie witaminy D nie jest mozliwe poprzez zbyt duze wystawienie skéry na promienie
stoneczne. Witamine D przedawkowaé mozna jedynie przez nadmierne jej spozycie, np. dtugo-
trwate przekraczanie maksymalnej bezpiecznej ilosci 100ug dziennie (4000 j.m.). Jednak zdarza
sie to bardzo rzadko, gdyz wymaga to bardzo duzych porcji witaminy D, nawet ok. 1 250ug (50
000 j.m.) dziennie. Jednakze w niektorych chorobach np. gruzlicy czy sarkoidozie, objawy zatrucia
moga spowodowac porcje dzienne nawet o wiele mniejsze, np. powyzej 25ug (1000 j.m.) na dobe.
Dlatego nie nalezy spozywac skoncentrowanych postaci witaminy w przypadku takich choréb.

Przy dtugotrwatym przekraczaniu maksymalnej bezpiecznej ilosci witaminy D wystapi¢ moze hi-
perkalcemia (nadmierny poziom wapnia w surowicy krwi), co moze powodowac:

+ Ciagte poczucie pragnienia,

+ czeste oddawanie moczu,

+ uczucie otepienia, niepokoju,

« ostabienie i tatwe meczenie sig,

+ brak apetytu, wymioty,

+  Swiad skory,

+ bdle gtowy,

« powstawanie kamieni nerkowych lub zwapnien nerek,

- nadcisnienie.

Jednakze, w niektérych przypadkach zalecane jest okresowe przekraczanie nawet maksymalnej
bezpiecznej ilosci dziennej — decyzje taka zawsze podejmuje lekarz.



