G lekwpolsce.pl

Profilaktyka I

Witamina D
rola w organizmie cztowieka

Vitamin D - role in the human body
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B Abstract: Vitamin D is a fat-soluble vitamin that is naturally present in a few foods. Vitamin D has the
properties of both a hormone and a vitamin and is necessary for mineral homeostasis and proper formation
of bone. Vitamin D is available in 2 forms, which includes ergocalciferol (vitamin D2) and cholecalciferol
(vitamin D3). Cholecalciferol is the naturally occurring form of vitamin D that is synthesized in the skin from
endogenous or dietary cholesterol upon exposure to sunlight. The major biological function of vitamin D is to
maintain normal blood levels of calcium and phosphorus. Vitamin D aids in the absorption of calcium, helping
to form and maintain strong bones. Recent research also suggests that supplementation of this vitamin may
provide protection from and decrease an individual’s risk of developing osteoporosis, hypertension, cancer, and

autoimmune diseases.

B Wprowadzenie

Witamina D nalezy do witamin rozpuszczalnych

w ttuszczach. Nie jest wydalana z moczem, tylko

magazynowana w watrobie oraz w tkance ttuszczo-

wej. W zywnosci wystepuje w dwdch postaciach:

e witaminy D, (ergokalcyferol; pochodzenia
roslinnego),

e witaminy D, (cholekalcyferol; pochodzenia
zwierzecego).

Witamina D petni wiele waznych funkcji w or-
ganizmie cziowieka, m.in. kontroluje dziatanie
ok. 200 gendw, a jej metabolity rowniez wykazu-
ja réznorodng aktywnosc¢ biologiczna.

Witamina D to prohormon, ktéry moze by¢
wytwarzany przez organizm na drodze prze-
ksztatcen 7-dehydrocholesterolu. Synteza odby-
wa sie w skdrze pod wptywem promieniowania
stonecznego. Skoérna synteza zapewnia 80-
-100% dziennego zapotrzebowania na te wita-
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mine. Jednak w naszej szerokosci geograficznej
(ze wzgledu na kat padania promieni stonecz-
nych), synteza w skorze witaminy D jest efek-
tywna jedynie w okresie od maja do wrzesnia
(warunkiem jest bezchmurne niebo) [1].

U osob z jasng cerg 15-minutowa ekspozy-
cja na stonce (odstoniete kosci dtugie - przedra-
miona i podudzia, brak filtréw przeciwstonecz-
nych) dostarcza odpowiednig dawke witaminy D
(2000-4000 IU/dobe). Dtuzsze przebywanie na
stoncu skutkuje rozpadem witaminy D do nie-
aktywnych zwigzkdéw, ktdre zapobiegajq jej ku-
mulacji w organizmie. W okresie od pazdzier-
nika do kwietnia w naszym kraju skoérna
synteza witaminy D jest nieefektywna.

H Rola witaminy D w organizmie
Witamina D wplywa na regulacje gospodarki

wapniowo-fosforowej oraz bierze udziat w mi-
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neralizacji tkanki kostnej. Ponadto wspomaga
wchtanianie, dystrybucje i wykorzystanie w or-
ganizmie wapnia i fosforu (utrzymuje state ste-
zenie wapnia w osoczu) [2].

U dzieci i u dorostych witamina D odpowiada
za gestos¢, mineralizacje i prawidtowe ksztatto-
wanie sie zebow i kosci. Dodatkowo uczestniczy
w zapobieganiu i zwalczaniu prochnicy. Stata
suplementacja witaminy D zmniejsza ryzyko
ztaman kosci nawet o 40%. U dzieci zbyt mate
stezenie witaminy D w organizmie prowadzi do
krzywicy, zmniejszenia masy kostnej i zaburzen
w procesach mineralizacji. U oséb dorostych nie-
dobdr witaminy D skutkuje osteoporoza i bolami
kostnymi [3].

Wapn oraz witamina D chronig organizm przed
zawatem serca, udarem oraz choroba wiencowa.
Dodatkowo witamina ta odpowiada za prawidtowe
utrzymanie biatka, ktdre wchodzi w skiad frakgji
HDL, co zapobiega obnizaniu stezenia frakcji HDL.

Witamina D uczestniczy réwniez w regulacji
gospodarki weglowodanowej i przez to posred-
nio wptywa na ukfad sercowo-naczyniowy.

Witamina D wykazuje takze aktywnos$¢ prze-
ciwnowotworowg, hamuje namnazanie sie komd-
rek nowotworowych oraz przyspiesza apoptoze.
Mechanizm dziatania przeciwnowotworowego pole-
ga na regulacji cyklu komdrkowego komorki nowo-
tworu i hamowaniu tworzenia sie nowych komorek.

Witamina D utrzymuje odpowiednie stezenie
glukozy we krwi, stymuluje wydzielanie insuliny,
przez co zapobiega rozwojowi cukrzycy typu 2 [4].

Ponadto stymuluje uktad odpornosciowy
cztowieka, wykazuje aktywnos¢ przeciwbakte-
ryjna wobec réznych szczepdw bakterii. Aktywu-
je geny kodujace biatka odpornosciowe o wlasci-
wosciach antybakteryjnych [5].

Prawidtowe stezenie witaminy D w organi-
zmie wptywa na szybsze spalanie tkanki ttusz-
czowej. Przy odpowiednim stezeniu witaminy D
nastepuje wydzielanie leptyny - hormonu odpo-
wiadajacego za poczucie sytosci.

Obok kwasu foliowego i zelaza, witamina D
jest skfadnikiem niezbednym do prawidtowego
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prenatalnego rozwoju dziecka. Korzystnie wpty-
wa na ukfad nerwowy, stuch i serce dziecka. Jej
niedobdr powoduje spadek wchtaniania wapnia
i zmniejszenie jego stezenia we krwi, co skutku-
je zaburzeniami funkcjonowania miesni.

B Zrédta witaminy D

W przyrodzie witamina D wystepuje w dwoch

postaciach:

 ergokalcyferolu (witamina D,) - jego zré-
dtem sa grzyby kapeluszowe oraz drozdze;

e cholekalcyferolu (witamina D;) - znajduje
sie w produktach pochodzenia zwierzecego,
np. tlustych rybach morskich (toso$, makre-
la, sardynki), w tranie, watrébce, jajkach.
Obie formy ulegajq w organizmie przeksztat-

ceniom do czynnych metabolitéw, ktdre dziatajq

podobnie jak hormony.

Do prawidtowego przyswajania witaminy D
konieczne sg tluszcze. Nawet urozmaicona dieta
nie pozwala pokry¢ dziennego zapotrzebowania
na te witamine przy braku dodatkowego zro-
dta, jakim jest skdrna synteza. Dieta pokrywa
maksymalnie 20% dziennego zapotrzebo-
wania na witamine D.

B Nadmiar i niedob6r witaminy D
Przedawkowanie witaminy D na skutek nadmier-
nej ekspozycji na stonce czy wynikajace z diety
nie jest czestym zjawiskiem. Nadmiar witaminy
D z syntezy skornej jest magazynowany w tkan-
ce tluszczowej, z ktdérej przez okoto dwa miesigce
jest stopniowo uwalniany do krwiobiegu. Jest to
szczegdlnie istotne w okresie jesienno-zimowym.
Zwiekszony poziom witaminy D w organizmie
jest spowodowany stosowaniem preparatow,
ktore jq zawieraja, w momencie kiedy dawka jest
przekroczona czterokrotnie. Nadmiar witaminy D
jest niebezpieczny dla organizmu i prowadzi do
wystgpienia objawdw toksycznych. Przedawko-
wanie skutkuje utlenieniem lipidow bton komor-
kowych (zawierajg nienasycone kwasy ttuszczo-
we - NNKT) i powstawaniem niebezpiecznych
nadtlenkéw. Zbyt duze stezenie witaminy D
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sprzyja odkfadaniu sie wapnia w tetnicach, sercu
czy nerkach, co prowadzi do zaburzen pracy ser-
ca oraz osrodkowego uktadu nerwowego (OUN).
Nadmiar witaminy D jest niebezpieczny dla ko-
biet w cigzy, poniewaz moze prowadzi¢ do defor-
macji ptodu oraz chordb kosci.

Niedobd6r witaminy D moze powodowac wiele
problemdw zdrowotnych, takich jak o krzywica,
zmniejszenie masy kostnej i zaburzenia w pro-
cesach mineralizacji u dzieci, a u 0séb dorostych
niedobdr witaminy D skutkuje osteoporozg i bo-
lami kostnymi [3].

Jej niedobdr jest powszechny w krajach po-
tozonych na pdtnocy, co jest zwigzane ze zbyt
matym katem padania promieni stonecznych.
Dane statystyczne pokazuja, ze poziom wita-
miny D jest zbyt niski u wiekszosci dzieci oraz
dorostych osob. Ponad 90% dorostych Polakdw
cierpi na jej niedobor.

B Witamina D - dawkowanie

i suplementacja

W celu zapobiegania niedoborom, szczegdlnie

w okresie jesienno-zimowym, zaleca sie profi-

laktyczng suplementacje witaminy D.
Catoroczna suplementacja witaminy D jest

zalecana:

e przy niewystarczajacej ekspozycji na pro-
mienie stoneczne wiosng i latem;

e uludzi po 65. r.z.;

e U 0sOb otytych;

e U 0s0Ob pracujacych w systemie zmianowym.

Suplementacja witaminy D dotyczy o0sdb
w kazdym wieku i w réznych stanach fizjologicz-
nych. Przyjmowanie preparatow z witaming D
nalezy rozpocza¢ juz od pierwszych dni zycia,
poniewaz jest ona niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania organizmu dziecka.

Dla noworodkdw i niemowlat stosuje sie
dawke 400 j.m./dobe. Aby zapewni¢ prawidtowy
rozwoj organizmu, zwtaszcza ukfadu kostnego,
u dzieci po ukonczeniu 6 miesiecy nalezy zwiek-
szy¢ dawke do 600 j.m.
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Po ukonczeniu 1. r.z. zalecana dawka wynosi
1000 j.m. [6]. Jest ona niezbedna, szczegdlnie od
wrzesnia do kwietnia, poniewaz wiosng i latem do-
bor dawki jest uzalezniony od trybu zycia i stopnia
ekspozycji skory na promieniowanie stoneczne.

W przypadku osob dorostych zalecana dawka
wynosi od 800 do 2000 j.m. Nalezy jgq utrzymy-
wac przez caty rok, zwlaszcza u 0séb po 65. r.z.

Wieksza dawka witaminy D jest zalecana dla
kobiet w cigzy oraz karmigcych piersiaq. Zapo-
trzebowanie na witamine D jest takze uzalez-
nione od masy ciata, dlatego osoby otyte powin-
ny stosowac (po konsultacji z lekarzem) nawet
dwukrotnie wyzszg dawke [7].

B Podsumowanie
Witamina D jest witaming rozpuszczalng w ttusz-
czach. W organizmie cztowieka petni wiele waz-
nych funkcji, m.in. pobudza wchtanianie wapnia
i fosforu, wptywa na prawidtowe ksztattowanie
sie kosci oraz ich odpowiednig gestos¢. Zapobie-
ga nadcisnieniu, alergii, cukrzycy, a takze nie-
dokrwistosci.

Ponad 90% Polakéw ma niedobdr witaminy
D. Jej gtéwnym Zrodiem jest synteza w skorze,
ktéra zachodzi pod wptywem S$wiatta stonecz-
nego. Synteza skorna moze dostarczy¢ nawet
90% dziennego zapotrzebowania na witamine
D. W okresie jesienno-zimowym niezbedna jest
dodatkowa suplementacja witaminy D, ponie-
waz jej naturalne zrédta nie sg w stanie zapew-
ni¢ odpowiedniego poziomu tej witaminy. © ®
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