Niemal kazdy Polak powinien
zazywa¢ witamine D
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Niedobory witaminy D sg tak powszechne, ze niemal kazda osoba

w naszym kraju powinna stosowacC suplementacje tego waznego dla
zdrowia sktadnika — przekonywali w pigtek specjalisci na
konferencji w Warszawie.

W USA ocenia sie, ze jedynie 9 proc. mieszkancdédw ma
prawidtowe stezenie witaminy D. W Europie jest podobnie, w
przysztosci moze by¢ jeszcze gorzej, bo od 10 1lat
systematycznie spada odsetek o0séb z prawidtowym stezeniem tej
witamin” — podkreslit prof. Roman S. Lorenc z Zakadu
Biochemii, Radioimmunologii i Medycyny Doswiadczalnej Centrum
Zdrowia Dziecka w Warszawie.

Kierownik Zaktadu Biochemii i Chemii Klinicznej Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego prof. Jacek tukaszkiewicz powiedziat,
ze niedawno przebadat studentow warszawskich. Prawie 80 proc.
z nich wykazywato w organizmie zdecydowanie za niski poziom
witaminy D. Z innych badan wynika, Zze niedobory tej witaminy
wystepujg u az 83 proc. Polek.

,Jedynie u dzieci w pierwszym roku zycia poziom witaminy D
jest w miare zadowalajgcy, dzieki wtasnie suplementacji
witaminy D, w pdzZniejszym wieku jest coraz gorzej, bo nie jest
ona juz stosowana albo jest niewystarczajgca” — powiedziat.

Gtéwnym powodem niedoboréw witaminy D w Polsce w skali catego
roku jest zbyt mate nastonecznie ze wzgledu na niekorzystne
potozenie geograficzno-klimatycznego naszego kraju. Witamina D
w az 80 proc. syntetyzowana jest w skdérze, tymczasem promienie
stoneczne na obszarze Polski padajg pod odpowiednim kgtem
jedynie od konca maja do wrzesnia. W pozostatych miesigcach
wytwarzanie witaminy D w skdrze jest niewystarczajace,
konieczna jest jej suplementacja — przekonywali eksperci.
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Prof. Lorenc powiedziat, ze cze$¢ osdb nawet w porze letniej
nie w peini korzysta ze stonica. Synteze witaminy D utrudnia
lub wrecz uniemozliwia stosowanie zbyt silnych kremow
chronigcych przed promieniowanie ultrafioletowym. Gorzej jest
ona syntetyzowana u oséb otytych oraz z ciemng karnacjg skéry.

Z badan w Bostonie wynika, ze nawet latem u dorostych, ktérzy
nie stosuja kreméw ochronnych, stezenie witaminy D jest, co
najmniej o potowe zbyt niskie. Jesienig poziom witaminy D
spada u nich niemal do zera, a zimg jest juz zerowy. Jedynie
wiosng nieco wrasta, ale nadal stanowi zaledwie jedng trzecig
zalecanego poziomu.

Prof. tukaszkiewicz twierdzi, ze mozna z tego wnosié¢, ze u nas
jest jeszcze gorzej, poniewaz nasz kraj jest usytuowana nieco
bardziej na pétnoc niz Boston, a zatem nastonecznie jest u nas
mniejsze. Nawet latem w pochmurne dni nie dochodzi do
odpowiedniej syntezy witaminy D. Nie bedzie jej rowniez w dni
stoneczne, gdy przebywamy na zewngtrz zbyt kréotko i mamy
szczelnie zakryte cate ciato.

Specjalista podat przyktad dzieci, ktére wiekszo$¢ czasu
spedzajg przed komputerem, a nie na boisku. W Wielkiej
Brytanii intensywnej suplementacji witaming D wymagajg nawet
nastolatki zamieszkujgce najbardziej s*oneczne regiony tego
kraju — dodat.

,Nie ma sensu dyskutowanie o tym, czy suplementacja witaminy D
jest uzasadniona. To oczywiste. Moze jedynie rozwazaé¢, kiedy i
w jakich dawkach nalezy ja stosowal u poszczegdélnych osdb” —
alarmowat prof. Lorenc. Przekonywal, ze moze by¢ ona stosowana
nawet w wysokich dawkach, poniewaz bardzo trudno ja
przedawkowac.

Wszyscy Polacy powinni zazywa¢ witamine D od pazdziernika do
Co najmniej marca, a najlepiej do maja — twierdza eksperci.
Osoby starsze po 60. roku zycia powinny przyjmowaé ja przez
caty rok, nawet latem, bo znacznie gorsza jest u nich synteza



witaminy D w skérze.

Prof. Lorenc uwaza, ze nie wystarczy jedynie odpowiednia
dieta, by zapewni¢ odpowiedni poziom witaminy D, stad
koniecznos¢ suplementacji. ,Musielibysmy zjada¢ codziennie
ponad 30 jajek, zeby zapewnié¢ sobie odpowiedni jej poziom” —
dodat.

Najwiecej witaminy D jest w Swiezym wegorzu. W 100 g tej ryby
jest 1200 jednostek miedzynarodowych tej witaminy. W 100 g
Sledzia w oleju jest 880 IU witaminy D, w 100 g %tososia
gotowanego lub pieczonego — 550 IU, a w innych rybach — od 50
do 200 IU.

Opublikowane w 2013 r. wytyczne miedzynarodowych stowarzyszen
medycznych dla Europy zalecaja, zeby osoby doroste od
pazdziernika do kwietnia-maja przyjmowaty dziennie co najmniej
800-2.000 IU witaminy D. Osoby po 60. roku zycia powinny taka
suplementacje stosowal przez caty rok. W przypadku osoéb
wymagajacych intensywnej suplementacji ze wzgledéw
terapeutycznych zalecane dawki witaminy D siegajag 5.000-7.000
IU. W wyjatkowych przypadkach moga siega¢ nawet 50 tys. IU.
Ale nie dtuzej niz kilka tygodni.
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