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W DEBICY

WITAMINA D

Czym jest witamina D?

Witamina D zalicza gido grupy witamin, ktore rozpuszczaic w ttuszczach Oznacza to,
ze nie jest usuwana z ciata przy pomocy moczu atu, pecz gromadzi giw organizmie,
konkretnie w tluszczu orazatvobie. Dodatkowo, witamina D jest lepiej przysweaagdy
jest spaywana razem z tluszczami. Jest to jedna z nielidznyitamin, ktore ludzki
organizm mae samodzielnie wytwarza- jej produkcja zachodzi w skorze pod wptywem
stonca. Dla ludzi istotnegsdwie formy tej witaminy: D2, pochodza z r@lin, oraz D3,

wystepujaca w tkankach zwiest.

Rola witaminy D w organizmie
Najwazniejsz i najbardziej do tej pory poznafunkcjg witaminy D jest regulacja gospodarki
wapniowo-fosforanowe.

» Chroni kosci- Stwarza optymalne warunki dla odpowiedniej mineeadji kasci.
Warunkuje rozwoj i dojrzewanie szkieletu ogtia ptodowego do czasu
zakaczenia wzrastania. Réwrievykazano przeciwztamaniowe dziatanie tej
witaminy, szczegolnie u 0s6b starszych.

» Wspiera odporncéé- witamina D pozytywnie wptywa na ukiad immunologigz
redukuje ryzyko infekcji i przyspiesza okres rek@ategcencji po niej.



* reguluje prace serca i naczy krwionosnych — reguluje cnienie krwi oraz
poziom cholesterolu, zapobiegajchorobom uktadu kgenia.

* zmniejsza ryzyko wysapienia cukrzycy — witamina D pomaga utrzyrda
prawidtowe s§zenie cukru we krwi. Udowodnionae suplementacja witaminy D
obniza 8-krotnie ryzyko wygpienia zachorowania na cukrzytypu 1 u dzieci. A
prawidtowe jej stzenia w surowicy majopaniac rozwoj cukrzycy typu 2 u 0séb
Z nieprawidtowym stzeniem glukozy na czczo

» Kkorzystnie wptywa na uktad nerwowy i pra@ mozgu- istnieje pozytywna
korelacja m¢dzy wystpowaniem choroby Parkinsona i Alzheimera, a niskim
stezeniem witaminy D3 w organizmie;

* dziala antydepresyjnie

* wzmacnia migsnie i korzystnie wptywa na uktad misniowy;

* poprawia metabolizm;

* wspiera regeneracg watroby;

* reguluje i korzystnie wptywa na sen

Zrodta witaminy D:
1. Synteza skorna
Podstawowynzrédiem witaminy D jest jej synteza skorna pod wdymvpromieniowania
stonecznego. Wystarczy:
-15 minut ekspozycji na stee w godzinach 10 — 15,
-odstonite 18% ciata (krotka koszulka i spodenki),

-bez filtrow UV oraz zachmurzenia lub smogu.

W Polsce jednak synteza skodrna jest skuteczna as@kod ostatniego tygodnia kwietnia
do pierwszego tygodnia wrada. W odpowiednich warunkach powinna ona zapéwaivet

80—100%dziennego zapotrzebowania.



2. Dieta
Pozyskanie optymalnych dawek witaminy Ryzvnosci jest bardzo trudne. Tylko niewielka
ilos¢ pochodzi z pgywienia. Najlepszerodia to;
- ttuste ryby morskiet¢sds, pstrag, makrela, sledz, sardynki)
- watrobka,
- mleko i produkty mleczne,
- z0ktko jajka

Dieta pokrywa okotd. 0-20% dziennego zapotrzebowania na witagniin

Zalecane dawki witaminy D- normy

« niemowkta 0—6 miesicy: 400 j.m./dob;

« niemowkta 6-12 miesgicy: 400—600 j.m./da
« dzieci i mtodzie: 600-1000 j.m./dof

« dorasli: 800—2000 j.m./dody

« kobiety w cizy: 1500-2000 j.m./dab

Niedobor witaminy D
Niedobor witaminy D jest bardzo powszechny, szclegav krajach o umiarkowanym
klimacie, takich jak Polska. Nawet 90% Polakéwzemie niedobdr witaminy D.

Objawy niedoboru:

« bolem kdaci i migsni;

- ostabieniem;

« bezsenngria lub nadmiern senndcig;
« biegunk;

- suchy, napeta i swedzaca skom;

«  czegstymi infekcjami;

« chorobami przygbia;

« zaburzeniami widzenia;

« wypadaniem wtoséw;

« obnizong kondycp psychicza.

Niedostateczna ik witaminy D w organizmie skutkujerzywica u dzieci a osteoporagi

osteomalagj (czyli rozmekczeniem kéci) u dorostych.



Pismiennictwo:

1. Narodowe Centrum Edukadjiywieniowej — Witamina D w diecie sportowca
2. Medycyna Praktyczna — Witamina D — skutki jgjdoboru i nadmiaru orazoédta
pokarmowe

3. Czytelnia Medyczna — Wptyw witaminy D na organizztowieka



