Zyciodajna witamina D. Warto o niej pamietacd

Reguluje metabolizm tkanki kostnej, pozytywnie wptywa na zdrowie zebéw a przy okazji réwniez na... sylwetke.
Odpowiednia dawka chroni niemowleta przed krzywica, a dorostych przed osteoporoza, ostabieniem miesni i
ztamaniami kosci. To tylko niektére, powszechnie znane wiasciwosci witaminy D. Jednak najnowsze badania
wskazujg, ze ma ona znacznie wiecej cech, ktére korzystnie wptywaja na nasze zdrowie.

- Teraz juz wiemy, ze niedobdr witaminy D to zwiekszona podatnosc¢ na infekcje oraz ryzyko rozwoju alergii,
chordéb uktadu krazenia, a w szczegdlnosci nadcisnienia tetniczego, otytosci, cukrzycy. Brak tej witaminy wptywa
réwniez na rozwdéj nowotwordw: piersi, prostaty, jelita grubego. To réwniez sprzyja rozwojowi takich choréb jak
stwardnienie rozsiane, choroba Hashimoto, reumatoidalne zapalenie stawdw czy jelit. Naukowcy dowiedli, ze
niedobdr witaminy D prowadzi do zaburzen neurologicznych i podnosi ryzyko wystapienia demencji i depresji -
mowi specjalista alergologii i pediatrii, Irena Biatokoz - Kalinowska z Medicover Biatystok.

Ponadto, niedostateczne stezenie witaminy D przyspiesza procesy starzenia. Zaleca sie jej przyjmowanie
szczegdlnie kobietom w cigzy, gdyz niedobdr wigze sie z ryzykiem powaznych powiktanh, takich jak zaburzenia
rozwojowe mézgu u dziecka.

Aktualnie prowadzone sg intensywne badania naukowe i obserwacje kliniczne oceniajgce tak wszechstronny
wptyw witaminy D na nasze zdrowie. Co ciekawe, obiecujgce wyniki uzyskano stosujgc witamine D m.in. u
pacjentéw w Oddziatach Intensywnej Terapii, w medycynie sportu, rehabilitacji, przy leczeniu nieptodnosci,
niewydolnosci serca i choréb sercowo-naczyniowych.

Podstawowym zrédtem (80%) witaminy D w organizmie cztowieka jest synteza skérna. Pod wptywem
promieniowania UVB o dtugosci fali 290 - 315 nm powstaje pre-witamina D, ktéra nastepnie ulega przemianom
do formy aktywnej biologicznie. Wielko$¢ syntezy skérnej zalezy od szerokosci geograficznej, nastonecznienia,
zachmurzenia, zanieczyszczenia srodowiska, pory roku, czasu i stopnia ekspozycji na promieniowanie
stoneczne, karnacji skéry a takze masy ciata.

- Przyjmuje sie, ze do wytworzenia odpowiedniej ilosci witaminy D wystarczy napromieniowac tylko 18%
powierzchni ciata ale bez filtréw ochronnych przez ok. 15 min dziennie. Czyli tak naprawde wystarczy na stonce
wystawic przedramiona i nogi. W Polsce synteza witaminy D w skdrze jest mozliwa jedynie od kwietnia do
wrzesnia, w godzinach 10.00 -15.00. Z drugiej strony doskonale wiemy, ze w tych godzinach nie jest wskazane
przebywanie na stoficu bez czynnikéw ochronnych ze wzgledu ryzyko wystapienia raka skdry - méwi dr Irena
Biatokoz - Kalinowska. - Warto wiec pamietac, ze witamine D zawierajg niektére produkty spozywcze. To przede
wszystkim ttuste ryby, takie jak: wegorze, tososie, sardynki, sledzie, makrele. Obecna jest tez w Zéttkach jaj
kurzych, produktach nabiatowych czy grzybach. Jednakze w naszych warunkach nie ma mozliwosci
zrealizowania zapotrzebowania na witamine D w codziennej diecie. W praktyce wiec jedynym sposobem
zapewnienia optymalnego stezenia jest dostarczenie jej w postaci suplementu.

W przeprowadzanych badaniach populacyjnych okazato sie, ze niedobory witaminy D sg zjawiskiem
powszechnym nie tylko w Polsce, ale i w catej Europie Srodkowej. Problem ten dotyczy nawet 80% - 90%
populacji. To sprawito, ze w 2013 roku zostaty opublikowane szczegétowe zalecenia dotyczace suplementacji
witaming D w réznych grupach wiekowych oraz grupach zwiekszonego ryzyka jej niedoboru, czyli u dzieci
urodzonych przedwczesnie, oséb otytych, pracujgcych w systemie zmianowym. Ciemna karnacja to kolejne,
dodatkowe wskazanie, aby dostarczy¢ do organizmu odpowiednig dawke witaminy D.

Jak sprawdzi¢ ile jej potrzebujemy? Powszechnie dostepne sg badania okreslajace jej poziom w organizmie i na
tej podstawie mozna okresli¢ poziom ewentualnych niedoboréw. Warto jednak pamieta¢, aby decyzji o
suplementacji nie podejmowad samodzielnie, ale uczynic to po konsultacji z lekarzem, ktéry okresli dawkowanie
lub ewentualne przeciwwskazania.

- Witamine D nalezy przyjmowac w okresie od wrzesnia do kwietnia, ale aktualnie obserwuje sie tendencje, aby
w Polsce ze wzgledu na uwarunkowania geograficzno-srodowiskowe suplementacja obejmowata caty rok -
mdwi specjalistka z Medicover.



Podajac witamine D matym dzieciom szczegdlng uwage nalezy zwréci¢ na dobér wtasciwej formy suplementu i
jego przyswajalnos¢. Dobrze jest tez wybrad taki preparat, ktéry bedzie akceptowany przez dziecko.

- Dziecko jest bardzo wymagajacym pacjentem, a witamine D powinno przyjmowac codziennie. Coraz czesciej
pediatrzy proponujg nowoczesng technologie typu melt form, ktéra polega na tym, Ze tabletka rozpuszcza sie
na jezyku i nie ma potrzeby jej potykania - mdéwi dr Irena Biatokoz - Kalinowska.

Podsumowujgc - witamina D jest to sprawdzony i bardzo skuteczny suplement diety, ktéry w odpowiednich
dawkach mozna przyjmowac przez caty rok.
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