Witamina D chroni przed
rakiem piersi?
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Naukowcy z Wydziatu Medycyny Uniwersytetu Kalifornijskiego w
San Diego sadza, ze wyzszy poziom witaminy D jest powigzany z
obnizonym ryzykiem raka piersi. Do takich wnioskéw doszli na
podstawie badan epidemiologicznych, ktdrych wyniki ukazaty sie
w internetowym wydaniu ,,PLOS One”.

Uczeni przeanalizowali dane z dwdéch randomizowanych badan
klinicznych, w ktorych wzieto udziat 3325 pacjentdéw oraz w
dtugotrwatym studium z udziatem 1713 pacjentdéw. Podczas
wspomnianych badan sprawdzano zwigzek pomiedzy ryzykiem raka
piersi u kobiet a koncentracjg we krwi gtdéwnego markera
witaminy D.

W badaniach wziety udziat panie w wieku co najmniej 55 lat,
Srednia to 63 lata. Dane zbierano w latach 2002-2017. W chwili
rozpoczecia badan zadna z uczestniczek nie chorowa*a na
nowotwér piersi. Ich losy sledzono Srednio przez 4 lata i
regularnie mierzono u nich poziom witaminy D. Przez caty okres
badan zdiagnozowano 77 nowych przypadkéw nowotwordw piersi, co
po przeliczeniu daje 512 przypadkéw na 100 000 osobolat.

Okazato sie, ze minimalny poziom witaminy D we krwi, ktdéry
wydawat sie chroni¢ kobiety przed nowotworem piersi wynosit 60
ng/ml, czyli trzykrotnie wiecej niz minimalna dawka, o ktérej
mowi rekomendacja wydana w 2010 roku przez amerykanska
Narodowg Akademie Medycyny. ,0dkrylismy, ze osoby, u ktdrych
poziom 25(0H)D byt powyzej 60 ng/ml byty pieciokrotnie mniej
narazone na nowotwdr piersi niz te, u ktorych poziom markera
wynosit ponizej 20 ng/ml”. Przy obliczeniach brano pod uwage
inne czynniki, takie jak wiek, BMI, palenie papieroséw czy
przyjmowanie suplementéw wapnia. ,Zwiekszenie poziomu witaminy
D znacznie powyzej rekomendowanego minimum 20 ng/ml wydaje sie
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waznym czynnikiem w zapobieganiu rakowi piersi” — stwierdzita
gtdéwna autorka badan, Sharon McDonnel.

Wspdétautor badan, Cedric. F. Garland zauwaza, ze byty one
ograniczone do kobiet po menopauzie. ,Mowimy tutaj o
postmenopauzalnym nowotworze piersi. Konieczne sg dalsze
badania, by sprawdzié¢, czy wysoki poziom 25(0H)D moze
zapobiega¢ tez premenopauzalemu nowotworowi piersi”
stwierdza uczony. Garland, ktéorzy od dziesigtkéw lat apeluje o
zwiekszenie dawek witaminy D, moéwi, ze osiggniecie poziomu 60
ng/ml wymaga codziennego przyjmowania w diecie 4000-6000 UI
witaminy D. Jed$li wystawiamy sie na dziatanie stonca, dawki te
moga by¢ mniejsze. Obecnie przyjmuje sie, ze dzienna dawka
witaminy D3 to 400 IU w przypadku dzieci, 600 IU dla dorostych
i 800 IU dla oso6b powyzej 70. roku zycia.

Nie nalezy jednak przyjmowa¢ powyzej 10 000 jednostek witaminy
D3 dziennie. Poziom 125 ng/ml we krwi wigze sie bowiem z
takimi skutkami ubocznymi jak nudnos$ci, utrata wagi,
zaburzenia pracy serca 1 uszkodzenie nerek.
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