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Streszczenie: Witamina D jest jednym z wielu sktadnikéw odzywczych, ktérych nasz organizm potrzebuje,
aby zachowad zdrowie. Witamina ta jest wytwarzana podczas ekspozycji skdry na dziatanie promieni stonecz-
nych. llo$¢ zsyntetyzowanej w skdrze witaminy D zalezy od takich czynnikdw, jak pora roku czy dnia, wielko-
Sci zachmurzenia czy zanieczyszczenia powietrza. W Polsce oraz w catej Europie deficyt witaminy D jest zja-
wiskiem powszechnym i moze dotyczy¢ nawet 90-95% populacji. W zwigzku z niewystarczajaca iloScig wita-
miny D pochodzgcej ze storica i diety nalezy przyjmowac suplementy zawierajace te witamine przez caty rok,
réwniez latem. Witamina D wraz z wapniem pomaga w budowie koSci i utrzymaniu ich w prawidfowym sta-
nie. Witamina D moze réwniez odgrywac role w funkcjonowaniu mie$ni i systemu immunologicznego. Naj-
nowsze badania wykazuja, ze odpowiedni poziom witaminy D moze zapobiega¢ nowotworom jelita grubego,
prostaty i piersi. Witamina D moze zapobiega¢ chorobom serca, nadci$nieniu krwi i stwardnieniu rozsiane-
mu, a takze wspomagac leczenie cukrzycy. Niski poziom witaminy D moze prowadzi¢ do osteomalacji i oste-
oporozy u dorostych i krzywicy u dzieci.
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Abstract: Vitamin D is one of many nutrients our bodies need to stay healthy. Vitamin D is produced when
skin is exposed to sunshine. The amount of vitamin D that skin makes depends on such factors as the se-
ason, the time of day (the sun's rays are most powerful between 10 am and 3 pm), the amount of cloud co-
ver and air pollution. In Poland and in Europe a deficit of vitamin D is common and can affect even 90-95 %
of the population. Due to insufficient vitamin D from the sun and diet should take supplements containing
the vitamin throughout the year, even in summer. Vitamin D, along with calcium, helps build bones and keep
bones strong and healthy. Vitamin D may also play a role in muscle function and the immune system. Taking
vitamin D every day has been shown to reduce the risk of falling in older individuals. It might help present
colon, prostate, and breast cancers. There is also some research that it might help prevent and treat diabe-
tes, heart disease, high blood pressure, and multiple sclerosis. Severely low levels of vitamin D can result in
osteomalacia and osteoporosis in adults, and rickets in children.

Wprowadzenie

Witamina D to hormon steroidowy, produkowa-
ny z cholesterolu, gdy skdra jest wystawiona
na dziatanie promieni stonecznych. W szeroko-
$ci geograficznej, w ktorej znajduje sie Polska
kat padania promieni stonecznych w miesia-
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cach jesienno-zimowych jest zbyt maty, przez
CO znaczaco uniemozliwia produkcje tej wita-
miny w skorze. [lo$¢ zmagazynowanego chole-
kalcyferolu D w tkankach najczesciej jest nie-
wystarczajgca. Badania epidemiologiczne wy-
kazuja, ze stezenie witaminy D u wigkszosci
dorostych nie osigga pozadanego poziomu [1].
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W Polsce wsrdd dzieci oraz dorostych niedo-
bory witaminy D sg powszechne. Jest to spowo-
dowane spozywaniem zbyt matej ilosci produktow
bogatych w te witamine. Dodatkowo coraz cze-
Sciej stosuje sie preparaty do ochrony przeciwsto-
necznej, unika sie bezposredniego wystawiania
na sfonce, spedza czas w pomieszczeniach za-
mknietych albo pracuje w miejscu, gdzie nie ma
wystarczajgcego codziennego naswietlenia sto-
necznego [2]. Redukuje to synteze skorng nawet
0 90-95% i uniemozliwia wystarczajacg synteze
skorng nawet latem. Jesli z rznych powoddw nie
jest mozliwe zapewnienie odpowiedniej syntezy
skérnej latem, dodatkowe podawanie witaminy D
jest zalecane przez caty rok.

W celu utrzymania wiasciwego poziomu wita-
miny D nalezy spozywa¢ zywno$¢ jg zawierajaca
lub suplementy [3]. Trudno jednak uzyska¢ dosta-
teczng ilos¢ witaminy D z diety. W celu pokrycia za-
potrzebowania na ten sktadnik, zwtaszcza jesienia
i zimg, nalezy siegna¢ po suplementy. Naukowcy
twierdza, ze preparaty farmakologiczne z witaming
D powinno sie stosowa¢ od pierwszych dni zycia
do pdznej starosci. Przy ich wtasciwym zazywaniu
nie da sie przedawkowaé¢ witaminy D.

Rola witaminy D

Witamina D nalezy do witamin rozpuszczalnych
w tluszczach (A, D, E i K), ktdre moga by¢ maga-
zynowane w organizmie. Istniejg dwa gtéwne ro-
dzaje witaminy D:

« cholekalcyferol — witamina D, wystepujaca

w organizmach zwierzecych,

« ergokalcyferol — witamina D, wystepujaca

w roslinach.

Witamina D, jest przetwarzana 500% szyb-
ciej [4,5] niz witamina D,, kiorej metabolizm
z biatkami jest gorszy, a przez to jest mniej trwata.

Witamina D,, ktéra ma najwigksze znacze-
nie dla cztowieka, powstaje w skdrze pod wpty-
wem promieniowania ultrafioletowego. W naskor-
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ku, dzieki ekspozycji na $wiatfo sfoneczne, docho-
dzi do szeregu przemian chemicznych, ktdre pro-
wadza do powstania witaminy D, [6]. Pierwsza
z nich — konwersja na kalcyfediol [25(0H)D] - za-
chodzi w watrobie. Druga zachodzi w nerkach i po-
lega na przeksztafceniu w kalcytriol [1,25(0H)2D].
Kalcytriol, aktywna w organizmie forma witaminy
D, wchodzi w interakcje z receptorem witaminy D
(VDR), ktéry znajduje sie prawie w kazdej komorce
ciafa [7]. Kiedy aktywna forma wigze sie z recep-
torem, dziata jak czynnik transkrypcyjny poprzez
wigczanie lub wytaczanie genéw. Prowadzi to do
zmian w komdrkach ciafa [8].

Witamina D petni funkcje regulacyjne w wie-
lu tkankach i narzadach [9]. Odpowiada za dobry
stan zebow i kosci, przez co zapobiega powstawa-
niu osteoporozy i osteomalacji, a u dzieci krzywi-
cy [10]. Najnowsze odkrycia naukowe wykazaty,
ze witamina D jest zaangazowana w duzo wiecej
proceséw [11]. Jej wiasciwy poziom odgrywa role
w prawidtowe] odpowiedzi immunologicznej — do-
chodzi do podwyzszenia odpornosci, a dzieki temu
do zmniejszenia zapadania na rdznego rodzaju in-
fekcje. Dodatkowy wysoki poziom witaminy D po-
woduje zmniejszenie ryzyka rozwoju niektorych
chordb autoimmunologicznych (nieswoiste zapale-
nia jelit, stwardnienie rozsiane, toczen rumieniowa-
ty), a takze nowotworéw [12]. Zmnigjszenie ryzy-
ka rozwoju nowotworu udowodniono w przypadku
raka sutka, jelita grubego i prostaty oraz czerniaka.
Witamina D petni kluczowg role w regulacji cyklu
komaorkowego i apoptozy.

Wysoki poziom witaminy D zmniejsza ryzy-
ko rozwoju choréb ukfadu sercowo-naczynio-
wego i miazdzycy. Petni funkcje ochronne ser-
ca, zmniejsza ryzyko zachorowania na niekto-
re choroby endokrynologiczne i metabolicz-
ne [13]. Ponadto ma ogranicza¢ rozwoj niekto-
rych choréb psychicznych, schizofrenii i nerwi-
cy lekowej. Wykazuje réwniez korzystne dzia-
tanie w schorzeniach przewodu pokarmowego,
o$rodkowego uktadu nerwowego oraz tuszczycy.
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Letnia suplementacja witaminy D

Wiekszo$¢ badan sugeruje, ze niedobdr witami-
ny D, jest powszechny wsrod mieszkancow Eu-
ropy Srodkowej. W zwigzku z pofozeniem geogra-
ficznym w Polsce synteza skdrna zachodzi jedynie
od konca kwietnia do poczatku wrzesnia w sto-
neczne dni pomiedzy godz. 10 a 15. W celu za-
pewnienia wiasciwego poziomu witaminy D nale-
7y przebywac na sfohcu codziennie — ok. 15 mi-
nut i odsfania¢ minimum 18% powierzchni sko-
ry, czyli przede wszystkim przedramiona i czescio-
wo nogi. Dodatkowo nalezy wtedy pamietac, aby
nie stosowac¢ kremdw z filtrami przeciwstoneczny-
mi. Jednakze czynniki takie jak zachmurzenie, za-
nieczyszczenia powietrza, mgta, ciemna karnacja
skdry, czy opalenizna zmniejszajg szanse na efek-
tywng synteze skdrng witaminy D. W przypadku
0s6b z bardzo jasng karnacjg, wfosami w kolorze
blond czy rudym, niebieskimi oczami, nie zaleca
sie regularnej ekspozycji na stonce ze wzgledu na
ryzyko zachorowania na zto$liwy nowotwor skory
[14]. U wiekszosci Polakdw nawet w stoneczne
miesigce produkcja witaminy D w skorze nie za-
chodzi na wystarczajgcym poziomie.

Wykazano, ze nawet w przypadku wysokiej syn-
tezy skomej w okresie letnim (ekspozycja na pro-
mieniowanie stoneczne latem ok. 35% powierzch-
ni ciata przez minimum 90 minut dziennie) wciaz
potrzebna jest suplementacja witaming D w dawce
dobowej 1300 j.m. dla utrzymania odpowiedniego
poziomu 25(0H)D w surowicy > 30 ng/ml. Niska
synteza skorna latem wymaga suplementacii cafo-
rocznej od 1000 do 2500 j.m./dzien [22].

Zalecane dawki witaminy D

Witamina D musi by¢ obowigzkowo podawana
niemowletom i matym dzieciom, poniewaz jest
niezbedna dla ich prawidtowego rozwoju. Suple-
mentacja zalecana jest rdwniez osobom powy-
zej 18. r.z. oraz osobom po 65. r.z. Witamina D
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jest takze wskazana kobietom ciezarnym i mat-
kom karmigcym. Kobiety w okresie menopauzy
oraz osoby starsze powinny dbaé o dostarczanie
wtasciwych dawek witaminy D, poniewaz wraz
z wiekiem dochodzi u nich do utraty masy kost-
nej, co powoduje ostabienie kosci [15]. Synteza
skorna staje sie coraz mniej wydajna, a unikanie
stonca dodatkowo utrudnia produkcje tej witami-
ny. Osoby otyte muszg spozywac jej wiecej, bo
witamina D chetniej rozpuszcza sie w ttuszczach
i jest gromadzona w tkance ttuszczowej, przez co
nie trafia do krwiobiegu i nie wywiera efektu bio-
logicznego na tkanki w organizmie.

Poziom witaminy D nigdy nie powinien spas¢
ponizej 32 ng/ml. Poziom ponizej 20 ng/ml jest
uwazany za stan powaznego deficytu, zwieksza-
jacy ryzyko pojawienia sie nowotworéw i choréb
autoimmunologicznych, takich jak stwardnienie
rozsiane czy reumatoidalne zapalenie stawow.

Irédta witaminy D w pozywieniu

Do pokarmow bogatych w witaming D, nalezg tiu-
ste ryby (fososie, wegorze, $ledzie, makrele, pstra-
gi, mieczniki, tunczyki i sardynki), zéttko jaja, zotty
ser, mleko. Witamina D, wystepuje w rzadko spoty-
kanych grzybach. W Polsce zywno$¢ nie jest dodat-
kowo wzbogacana w witamine D, a ryby morskie,
ktdre w nig obfitujg, sg spozywane bardzo rzadko.

Aby zapewnic¢ sobie niezbedng dawke 1000
j.m. witaminy D z zywnosci, nalezatoby co-
dziennie zjada¢ 100 g $wiezego wegorza, 200
g tososia lub 660 g makreli. Witamina D znaj-
duje sie réwniez w innych produktach zywno-
Sciowych, jednak aby zapewni¢ sobie niezbed-
na dawke 1000 j.m. witaminy D, nalezafoby
codziennie spozywac np. kilka kilograméw z6t-
tego sera, ok. 20 jajek albo wypija¢ az 80 li-
trow mleka.

Pozostaje nam zatem uzupetnianie niedo-
boréw poprzez suplementacje, by odpowiednig
dawke witaminy D zazywac codziennie.
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Tabela 1. Poziom witaminy D w stanach fizjologii i patologii

Poziom witaminy D [25(0OH)D]

Niedobor Poziom optymalny

Leczenie raka i choréb serca

25 |at lekwpolsce.pl

Nadmiar

< 50 ng/ml 50-70 ng/ml

70-100 ng/ml

> 100 ng/ml

Tabela 2. Zalecane dawki witaminy D, dla poszczegdlnych grup wiekowych [16]

Zapotrzebowanie na dobe w dawce | Dodatkowe informacje

Noworodki i niemowleta od O do 12
miesiecy:

a) od urodzenia do 6. miesigca zycia
b) miedzy 6. a 12. miesigcem zycia
¢) noworodki urodzone przedwczes$nie

400 1U/dobe (10,0 ug/dobe)
400-600 IU/dobe (10,0-15,0 ug/dobe)
400-800 1U/dobe (10-20 pg/dobe)

Bez wzgledu na sposéb karmienia
(karmienie piersig lub mleko mody-
fikowane) od pierwszych dni zycia
(facznie z diety oraz suplementéw)

Do momentu osiagniecia skorygo-
wanego wieku 40. tygodnia cigzy;
po tym okresie zaleca sie dawki jak
u niemowlat donoszonych

Dzieci i nastolatki (1-18 lat)

dawka 600-1000 IU/dobe
(15,0-25,0 ug/dobe)

Zaleznie od masy ciafa;

w okresie od wrze$nia do kwiet-
nia lub przez caty rok, jesli synte-
za skorna jest niewystarczajaca

Dzieci i nastolatki z otytoscia

1200-2000 I1U/dobe
(30-50 ug/dobe)

Zaleznie od stopnia otyfosci;

w okresie od wrze$nia do kwiet-
nia lub przez caty rok, jesli synte-
za skorna jest niewystarczajaca

Dorosli (> 18. r.z.)

800-2000 1U/dobe
(20,0-50,0 ug/dobe)

Zaleznie od masy ciafa; w okresie
od wrze$nia do kwietnia lub
przez caty rok, jesli synteza
skdrna jest niewystarczajaca

Osoby w wieku podesztym (> 65. r.z.)

800-2000 1U/dobe
(20,0-50,0 ug/dobe)

Przez caty rok — z uwagi na
gorsza skutecznosé wytwarzania
witaminy D, w skorze

Osoby otyte (BMI > 30 kg/m?)

1600-4000 1U/dobe
(40-100 pg/dobe)

Przez caty rok, zaleznie od stopnia
otytosci

Kobiety w cigzy i karmiace piersig

1500-2000 IU/dobe
(37,5-50 ug/dobe)

Co najmniej od Il trymestru cigzy

Osoby o ciemnej karnacji oraz pracujace
W nocy

1000-2000 IU/dobe
(25-50 ug/dobe)

Zaleznie od masy ciafa przez caty rok

Skutki niedoboru witaminy D

Skutkami niedoboru witaminy D sa: obnize-

nie odpornosci, zte samopoczucie, stany depre-
syjne, spadek nastroju i rozdraznienie [17]. Zbyt
niska podaz tej witaminy przyczynia sie do osta-
bienia kosci, osteoporozy, krzywicy oraz spad-
ku sity miesni [18]. Niedobory witaminy D moga
powodowac zwiekszong czestos¢ zachorowan na
nowotwory zfosliwe — przede wszystkim piersi,

Niedobor witaminy D jest jednym z najczest-
szych niedoboréw sktadnikéw odzywczych. De-
ficyt witaminy D wystepuje powszechnie i ma
Sswoj udziat w wiekszosci chordb cywilizacyj-
nych. Obecnie szacuje sig, ze 9 na 10 os6b cier-
pi na jej niedohdr [16].
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jelita grubego, prostaty i nerek oraz zwiekszong
czesto$¢ zachorowan na choroby ukfadu sercowo-
naczyniowego [19]. Hamuje ona réwniez wydzie-
lanie reniny, ktéra wptywa na podwyzszenie cisnie-
nia krwi [20]. Spadek poziomu witaminy D moze
prowadzi¢ do zaburzen gospodarki weglowodano-
wo-ttuszczowej — cukrzycy typu 11 2 [21,22].

Podsumowanie

Witamina D powstaje w skdrze pod wptywem
promieniowania ultrafioletowego. To jedna z nie-
licznych witamin, ktdre nasz organizm potrafi
sam produkowac. Efektywno$¢ syntezy witami-
ny D w skorze zalezy m.in. od szeroko$ci geo-
graficznej. W Polsce kat padania promieni sto-
necznych i warunki pogodowe odpowiednie dla
syntezy witaminy D w skorze wystepujg tylko od
kwietnia do wrzesnia. Od pazdziernika do mar-
ca skora praktycznie nie wytwarza witaminy D,.
Dodatkowo na ograniczenie syntezy witaminy D
wptywa takze zanieczyszczenie powietrza oraz
powszechne stosowanie kreméw z filtrem prze-
ciwstonecznym, np. krem z filtrem SPF15 blo-
kuje synteze w 99%. Zdolnos¢ do syntezy skor-
nej maleje tez z wiekiem wskutek zrogowacenia
naskorka. Dodatkowo dieta uboga w witaminge D
(np. ryby, nabiat) przyczynia sie do jej niedoboru.

Najnowsze badania wykazaty, ze pofozenie geo-
graficzne i klimat Polski praktycznie wyklucza mozli-
wos¢ efektywnej syntezy witaminy D nawet w mie-
sigcach letnich. Ponad 90% populacji naszego kra-
ju ma deficyty tej witaminy. Uzyskanie i utrzymanie
optymalnego stezenia 25(0H)D u osdb dorostych
powinno opiera¢ sie na catorocznej suplementacii
wzmacnianej dietg bogata w witamine D.  © ®
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