Wszystko, co musisz wiedzie¢ o witaminie D

Witamina D jest jednym z wazniejszych sktadnikéw niezbednych do prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu. Powstaje w skdrze pod wptywem promieni stonecznych, ale mozemy dostarczac
ja rowniez wraz z pozywieniem oraz w postaci suplementéw. Aby mogta w petni spetniaé swoje
funkcje, musi przejs¢ w organizmie dwa etapy przemian - najpierw w watrobie, a nastepnie w
nerkach. Dopiero wtedy powstaje jej aktywna forma, ktérg organizm moze wykorzystac [1].
Witamina D oddziatuje na wiele réznych proceséw zachodzacych w naszym organizmie. Wynika to
miedzy innymi z faktu, ze receptory dla witaminy D znajdujg sie w niemal kazdej komdrce naszego
ciata. Dzieki temu jej dziatanie nie ogranicza sie wytgcznie do zdrowia kosci, ale obejmuje réwniez
wiele innych waznych funkcji organizmu [1].

Skad sie bierze witamina D?

Najwazniejszym zrédtem witaminy D dla organizmu cztowieka jest promieniowanie stoneczne, a
doktadniej promieniowanie UVB. Szacuje sie, ze moze ono odpowiadac nawet za 80-90%
zapotrzebowania organizmu na witamine [1]. W Polsce warunki sprzyjajace jej skdrnej syntezie
wystepujg przede wszystkim od maja do wrzesnia. W tym okresie zaleca sie ekspozycje na storice
przez okoto 30-45 minut dziennie, najlepiej miedzy godzing 10:00 a 15:00. Aby produkcja witaminy D
byta efektywna, konieczne jest odstoniecie odpowiednio duzej powierzchni ciata (okoto 18%), co
odpowiada przyktadowo odstonietym nogom. W czasie krétkiej, kontrolowanej ekspozycji nalezy
rowniez uwzglednié fakt, ze stosowanie kremu z filtrem przeciwstonecznym ogranicza docieranie
promieniowania UVB do skéry [1]. W okresie jesienno-zimowym ilo$¢ promieniowania UVB
docierajgcego do powierzchni Ziemi w Polsce jest zbyt mata, aby skérna synteza witaminy D
zachodzita w istotnym stopniu. W konsekwencji nawet regularne przebywanie na Swiezym powietrzu
w tym okresie nie zapewnia wystarczajgcej produkcji witaminy D.

Witamina D - rekomendacje dla populacji Polskiej

Polscy eksperci przygotowali w 2023 roku szczegdtowe zalecenia dawkowania. Oto najwazniejsze z
nich dla oséb zdrowych, bez rozpoznanego niedoboru [1]:

Grupa Zalecana dawka dzienna
Noworodki i niemowleta 0-6 miesiecy 400 j.m.
Dzieci 1-3 lata 600 j.m.
Dzieci 4-10 lat (bez wystarczajgcego storica latem) 600-1000
j-m.
Mtodziez 11-18 lat 1000-2000 j.m.
Dorosli 19-65 lat 1000-2000 j.m.
Seniorzy 65-75 lat 1000-2000 j.m.
Seniorzy powyzej 75 lat 2000-4000 j.m.
Kobiety w cigzy i karmigce piersig 2000 j.m.

Dawki te dotyczg osbb, ktdre nie majg wystarczajgcej ekspozycji na storice w miesigcach letnich co w
praktyce dotyczy wiekszosci z nas. Osoby z nadwaga lub otytosciag mogg miec wskazania do
podwojenia dziennej dawki zalecanej.



Czy krem z filtrem blokuje produkcje witaminy D?

To pytanie czesto pojawia sie wsrdd oséb, ktdre obawiajg sie, ze stosowanie kremow z filtrem
przeciwstonecznym moze ogranicza¢ produkcje witaminy D. W warunkach laboratoryjnych krem z
filtrem SPF 30 rzeczywiscie moze zatrzymywac nawet 95-98% promieniowania UVB, ktdre jest
niezbedne do syntezy witaminy D w skorze [2, 3]. W codziennym zyciu sytuacja wyglada jednak nieco
inaczej. Badania przeprowadzone wsrdd osdb stosujgcych kremy z filtrem w typowy, codzienny
sposéb nie wykazujg, aby ich poziom witaminy D byt wyraZznie nizszy niz u oséb, ktére nie korzystajg z
ochrony przeciwstonecznej [3]. Wynika to miedzy innymi z tego, ze w praktyce krem nie jest
nakfadany idealnie rownomiernie ani na catg powierzchnie ciata. Ponadto do produkcji witaminy D
moze przyczynic sie rowniez stosunkowo niewielka ekspozycja skéry na promieniowanie UVB [3].
Potwierdza to duza analiza obejmujgca prawie 9500 osdb, ktéra wskazuje, ze zaleznos¢ miedzy
stosowaniem filtréw przeciwstonecznych a poziomem witaminy D jest bardziej ztozona, niz mogtoby
sie wydawac [4]. W praktyce nie ma wiec potrzeby rezygnowania z ochrony przeciwstonecznej w
obawie przed niedoborem witaminy D. Ochrona skdry przed szkodliwym dziataniem promieniowania
UV, w tym zwiekszonym ryzykiem nowotwordw skoéry, powinna pozosta¢ priorytetem.

Czy da sie dostarczy¢ witamine D z jedzeniem?

Witamina D wystepuje w stosunkowo niewielu produktach spozywczych. Jej najbogatszym zrédtem
sg przede wszystkim ttuste ryby morskie, takie jak wegorz, tosos, sledz, makrela czy sardynki, a takze
tran [1, 5]. Mniejsze ilosci witaminy D mozna znalez¢ miedzy innymi w z6ttku jaj, podrobach, masle
oraz produktach spozywczych wzbogacanych w te witamine, takich jak niektére rodzaje mleka,
margaryn czy ptatkéw sniadaniowych. Warzywa i owoce praktycznie nie zawierajg witaminy D.
Pewng ilos¢ mozna natomiast znalez¢ w grzybach poddanych dziataniu promieniowania UV [5]. Czy
zatem sama dieta jest w stanie zapewnié odpowiednig ilos¢ witaminy D? W praktyce najczesciej jest
to trudne. Aby pokry¢ typowa dawke profilaktyczng wynoszgcg 1000-2000 j.m., konieczne bytoby
regularne spozywanie duzych ilosci produktéw bogatych w witamine D. Przyktadowo, dostarczenie
takiej ilosci wytgcznie z fososia mogtoby oznaczaé koniecznos¢ zjedzenia okoto 200 g pieczonego
tososia kazdego dnia [5]. Dla wiekszo$ci 0sdb nie jest to rozwigzanie mozliwe ani praktyczne na co
dzien. Dlatego szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym, gdy synteza witaminy D w skorze jest
znacznie ograniczona, sama dieta moze nie wystarczy¢ do pokrycia zapotrzebowania. W takich
sytuacjach istotnym uzupetnieniem moze by¢ odpowiednio dobrana suplementacja [1].

Czy lepszy jest lek czy suplement diety?

Witamine D dostepng w aptece mozna znalez¢ zaréwno w postaci produktu leczniczego, jak i
suplementu diety. Cho¢ oba preparaty mogg zawierac te samg witamine, rdznig sie miedzy sobg
statusem prawnym oraz wymaganiami dotyczgcymi jakosci i kontroli.

o Lek przed dopuszczeniem do obrotu musi przej$¢ odpowiednig procedure rejestracyjng i
spetnic¢ okreslone wymagania dotyczgce jakosci, bezpieczeristwa i skutecznosci. Producent
jest zobowigzany do potwierdzenia, ze preparat zawiera deklarowang ilos¢ witaminy D, a
jego dawkowanie i dziatanie zostaty odpowiednio ocenione.

e Suplement diety jest natomiast prawnie traktowany jako srodek spozywczy. W jego
przypadku nie ma obowigzku wykazania skutecznosci w taki sam sposéb jak w przypadku
leku, a wymagania dotyczgce kontroli produktu sg inne.

W przypadku zdrowej osoby stosujgcej standardowga dawke profilaktyczng réznica miedzy lekiem a
suplementem moze miec¢ niewielkie znaczenie praktyczne. Jesli jednak u pacjenta stwierdzono
niedobdr wymagajacy leczenia wiekszymi dawkami witaminy D, warto stosowac preparat o dokfadnie
okreslonej i potwierdzonej zawartosci substancji czynnej, zgodnie z zaleceniami lekarza [1].



Witamina D2 czy D3 - ktora jest lepsza?
Na rynku mozna spotka¢ dwie formy witaminy D:

e Witamina D2 (ergokalcyferol) - pochodzi gtéwnie z grzybdéw i drozdzy naswietlanych
promieniami UV.

e Witamina D3 (cholekalcyferol) - powstaje w naszej skorze pod wptywem storica i znajduje sie
w ttuszczach zwierzecych.

Obie formy organizm przerabia na podobny sposdb, ale badania wyraznie pokazujg, ze witamina D3
skuteczniej podnosi poziom witaminy D we krwi niz D2 [6, 7]. Jedna z analiz wykazata, ze przy
codziennym przyjmowaniu D3 poziom witaminy D we krwi rosnie o okoto 10 nmol/I bardziej niz przy
tej samej dawce D2 [8]. Dlatego polscy eksperci zalecaja, zeby to wiasnie witamina D3 byta pierwszym

wyborem, zarowno w profilaktyce, jak i w leczeniu niedobordow [1]

Czy witamine D mozna przedawkowacé?

Tak, cho¢ przedawkowanie witaminy D zdarza sie stosunkowo rzadko. Najczesciej jest ono zwigzane z
dtugotrwatym przyjmowaniem bardzo wysokich dawek suplementéw lub lekdw, a nie ze
spozywaniem produktéw zawierajgcych witamine D czy ekspozycjg na storce. Organizm posiada
bowiem naturalne mechanizmy regulujace jej produkcje w skérze, dzieki czemu nadmiar witaminy D
nie gromadzi sie w niej wskutek samego przebywania na storicu [9].

O zatruciu witaming D méwi sie w przypadku bardzo wysokiego jej stezenia we krwi, ktéremu
towarzyszy podwyzszone stezenie wapnia [1]. Nadmiar wapnia moze prowadzi¢ do wystgpienia
nieprzyjemnych i potencjalnie groznych objawdw, takich jak:

e brak apetytu, nudnosci i wymioty,

e wzmozone pragnienie i czeste oddawanie moczu,

e ostabienie,

e w ciezszych przypadkach splatanie i zaburzenia rytmu serca,
e atakze zaburzenia funkcji lub uszkodzenie nerek [10, 11].

W literaturze opisywano przypadki powaznych zatrué u oséb, ktére przez pomytke lub w wyniku
niewtasciwego stosowania preparatéw przyjmowaty bardzo wysokie dawki witaminy D - od
kilkudziesieciu tysiecy do nawet ponad stu tysiecy jednostek dziennie, przez wiele tygodni [11, 12].
Dlatego wysokie dawki witaminy D, szczegdlnie zblizone do gérnych dopuszczalnych wartosci,
powinny by¢ stosowane z zachowaniem ostroznosci i najlepiej pod kontrolg lekarza. W przypadku
watpliwosci dotyczacych suplementacji pomocne moze by¢ réwniez oznaczenie stezenia witaminy D
we krwi [1].

Artykut ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. Decyzje o dawkowaniu
witaminy D, zwtaszcza w leczeniu niedoboréw, warto konsultowac z lekarzem oraz na podstawie
badania stezenia 25(0OH)D we krwi.
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