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W ostrym tradziku witamina D w dawkach od 5000-14000 IU przez
3 miesigce pozwala uzyskac znaczna poprawe u 75% pacjentow.

Zdrowie mozgu

Odpowiedni poziom witaminy D moze wptyngé na funkcje poznaw-
cze. W badaniu wykazano, ze ryzyko zaburzen funkeji poznawczych
jest 0 130% wyzsze wirdd pacjentow z niskim poziomem witaminy D.
Uwaza sig, ze ze wzgledu na rozpuszezalnosé witaminy D w tluszezach
moze ona dziata¢ w mozgu jak antyoksydant.

Wechianianie mineratow

Witamina D odgrywa istotng rolg we wchfanianiu wapnia. Bada-
nia wykazaty, ze witamina D moze korzystnie wplywa¢ na stan kosci
i Zmniejszy¢ ryzyko osteoporozy. Stwierdzono, ze witamina D rowniez
wplywa na wehfanianie magnezu, jej niskie stgzenia we krwi ma zwia-
zek z niskim stgzeniem magnezu. Rowniez moze wplywac na wchia-
nianie innych mineratow, zwiaszcza zelaza. W badaniach na ludziach
stwierdzono, ze niedobdr witaminy D zwieksza ryzyko anemii o 900%.
W niedawnym badaniu stwierdzono, ze ryzyko anemii jest o 50% nizsze
u dzieci, u ktérych poziom witaminy byt bliski prawidtowego.

Suplementacja

W przypadku wigkszosci ludzi dawka 2000-3000 IU witaminy D dzien-
nie powinna wystarczac, ale na poczatku wskazana moze by¢ uderze-
niowa dawka nasycajaca, aby przywroci¢ prawidfowy poziom we krwi.
Poniewaz kazda osoba reaguje inaczej na suplementacje witaminy D,
nalezy przeprowadzi¢ badanie poziomu witaminy D, a nastepnie je
powtorzy¢ po 3-6 miesigcach suplementacii, aby uzyska¢ optymalny
poziom 40-60 pg/ml (100-150 pmol/l) zapewniajgcy optymalny jej
poziom zdrowotny.

Suplementy z witaming D nalezy nabywaé wytgcznie w aptekach.
Aby zapewni¢ sobie odpowiednia porcje dziennie tego sktadnika, nalezy
wybiera¢ preparaty standaryzowane. Witamina D ze wzgledu na swoja
wrazliwos¢ musi by¢ bardzo dobrze chroniona przed wptywem $ro-
dowiska zewnetrznego. Pakowanie jej w specjalne ciemne butelki ze
szkta farmaceutyeznego zapewnia jej stabilnosci i aktywnosci, gdyz
skutecznie chroni przed $wiattem, wilgocig i zmianami temperatur.
Farmaceuta w aptece pomoze dobra¢ odpowiednig porcje i dtugosé
okresu przyjmowania. Optymalna porcja to 25 pg (1000 IU) do 100 pg
(4000 IU) dziennie.

Witamina D

Poniewaz ludzki organizm posiada zdoInosci wytwarzania witaminy D
w wyniku oddziatywania Swiatta stonecznego na skore, wielu ekspertow
uwaza jg bardziej za hormon niz witamine. Wedtug aktualnych definicji
witamina D jest jednakze zarowno witaming jak i hormonem.

Podsumowujgc; witamina D jest mikrosktadnikiem odzywczym roz-
puszczalnym w thuszezu. W postaci aktywnej petni w organizmie funk-
cje hormonu. Jest mikrosktadnikiem niezbgdnym, poniewaz organizm
nie potrafi syntetyzowaé witaminy D i musi ja pozyskiwac z pozywienia
lub dzieki ekspozycji na swiatto stoneczne.

Naturalne zrodto
Swiatto stoneczne

Ekspozycja skory na swiatto stoneczne pozwala najskuteczniej
dostarczyé¢ organizmowi odpowiedniej ilosci witaminy D. Witamina D,
ktéra powstaje pod wptywem promieni sfonecznych utrzymuje sie
w organizmie dwukrotnie dtuzej niz witamina D uzyskana z pokarmow.

Mechanizm dziatania

Promieniowanie stoneczne przenika do gfebszych warstw skory (war-
stwy podstawowej i kolczystej). Warstwy te zawierajg pochodna chole-
sterolu o nazwie 7-dehydrocholesterol - z ktérego pod wptywem pro-
mieniowania UVB powstaje prowitamina D3. Nastepnie w skutek cie-
pta powstaje witamina D3 (cholekalcyferol). Cholekalcyferol moze by¢
zarowno magazynowany w komorkach thuszczowych jak i z nich uwal-
niany do krwiobiegu. W krwiobiegu jest wigzany przez specjalne ,biatko
wigzace witaminy D, ktére go transportuje do watroby. W watrobie
wskutek dziatania enzymow jest przeksztatcony na 25-hydroksycho-
lekaleyferol, ktérego dziatanie jest pigciokrotnie silniejsze od chole-
kalcyferolu. Ta postac z kolei w razie potrzeby transportowana jest do
nerek, gdzie jest przeksztatcana w 1,25 dihydroksycholekalcyferol, ktory
jest 10-krotnie silnigjszy niz cholekaleyferol - jest wiec to najsilniejsza
posta¢ witaminy D.

Mozna ustali¢, czy Twoj organizm wytworzy dostateczng ilos¢ wita-
miny D dzigki promieniowaniu stonecznemu. Dokonuje sie tego na
podstawie obserwacji wtasnego cienia - jezeli cien jest dtuzszy od
Twojego wzrostu, wowczas Twoj organizm nie potrafi wyprodukowaé
witaminy D w duzej ilosciach z energii stonecznej. W przypadku oséb




0 jasnej karnacji ok. 10-15 minut ekspozycji nieostonietych rak i ramion
oraz twarzy na dziatanie promieni stonecznych trzy razy w tygodniu
wiosng i latem (okoto potudnia najlepiej), umozliwia organizmowi
wytworzenie wystarczajacej ilosci witaminy D.

W poréwnaniu z osobami o jasnej karnacji osoby o bardzo ciemnej
skorze potrzebuja co najmniej 7-krotnie diuzszej ekspozycji do osig-
gnigcia tego samego poziomu witaminy D ze $wiatta stfonecznego.
Duza zawartos¢ pigmentu melaniny w skorze dziata jak naturalny filtr
przeciwstoneczny. Podczas przedstawionych powyzej czasow ekspozy-
¢ji w organizmie powstaje 10 000 IU witaminy D, a podczas przebywa-
nia na plazy 20 000 IU.

Preparaty ochronne z faktorem 8 ograniczajg wytwarzanie wita-
miny D przez organizm o 95%, a faktorem 15 0 99%. Z tego wzgledu
wiele organizacji zdrowotnych zaleca obecnie, aby wychodzi¢ na storice
okoto potudnia najlepiej bez zastosowania filtru stonecznego i natozyé
krem do opalania dopiero po wystarczajgcej ekspozycji.

Zrodta pokarmowe

Sposrad wszystkich witamin najtrudniej jest pozyska¢ z diety wlasnie
witaming D. Najlepsze zrodto to tunczyk, makrela, sledz, tosos, sardynki,
jajka, grzyby suszone na storicu.

W ostatnich latach poswigcono witaminie D wiele uwagi ze wzgledu
na pozytywna rolg, jaka moze odgrywaé¢ w wielu wspétczesnych cho-
robach. Tym bardziej, ze kazda tkanka i komdrka ludzkiego organizmu
posiada receptor witaminy D i potrzebuje jej do_prawidfowego funk-
cjonowania.

Odpornos¢

Poziom witaminy D we krwi jest zazwyczaj nizszy na przetomie
stycznia i lutego, gdy w organizmie maleja jej zapasy zgromadzone
latem dzieki ekspozycji na swiatto stoneezne. W ostatnich latach wysu-
nigto teorig, ze to niski‘poziom witaminy D zwigksza podatnos¢ ludzi
na przeziebienia i grype. Do tej pory wiele badan potwierdzito te teze.

Wykazano kilka mechanizmdw jej dziatania. Witamina D moze regu-
lowa¢ produkeje biatek zwalezajacych wirusy, bakterie i grzyby. Wita-
mina D jest niezbedna do aktywowania limfocytéw T. Bez jej odpowied-
niego stezenia w organizmie limfocyty T nie mogg skutecznie funkcjo-
nowac. Odpowiedni poziom witaminy D umozliwia skutecznie zmniej-
szenie ryzyka przeziebienia i grypy przez caty rok.

Stwardnienie rozsiane

Najwiekszy odsetek zachorowar odnotowuje sig w takich krajach jak
Szkocja i Kanada. Z drugiej strony w przybrzeznych rejonach Norwe-
gii zachorowalnos¢ jest nizsza, mimo matej ilosci swiatfa stonecznego.
Jednak spozycie ryb i tym samym poziom witaminy D jest wyzsza niz
w innych czesciach kraju.

Warto zwroci¢ uwagg, iz ryby dostarczajg zaréwno witaminy D jak
i kwasow ttuszezowych omega-3, ktore mogg wzmocnic¢ uktad ner-
wowy i immunologiczny. Badania przeprowadzone w 2008 r. na 49
pacjentach ze stwardnieniem rozsianym wykazato, ze obie dawki wita-
miny. D przyjmowane przez rok ograniczyly liczby nawrotow (rzutow)
choroby w poréwnaniu z grupa kontrolowang oraz zmniejszaty wynik
pacjentow w rozszerzonej skali niewydolnosci ruchowej.

Otytosé i odchudzanie

Osoby z nadwaga lub otyfe maja na ogot nizszy poziom witaminy D,
poniewaz jest ona magazynowana w nadmiernie rozbudowanej tkance
tluszczowej i organizm nie potrafi jej wykorzystac.

Osoby otyte majg réwniez mniejsze mozliwosci zwiekszania steze-
nia witaminy D we krwi przy takiej samej ekspozycji na promieniowa-
nie UVB co osoby szczupte. Wzrost poziomu witaminy D byt o 57% niz-
szy u 0s0b otytych.

Czy niski poziom witaminy D przyczynia si¢ do przybierania na wadze?

Nie ma do tej pory jednoznacznej teorii czy obserwacji. Tak naprawdg
badania w tym zakresie skupiaja sig na roznych mechanizmach. Np.
wykazano, ze niskie spozycie witaminy D wigze sie z przyrostem tkanki
ttuszczowej. Stwierdzono, ze witamina D jest istotna w wydziela-
niu leptyny, ktora uczestniczy w regulowaniu osrodka gtodu i sytosci
w mozgu. W kilku badaniach stwierdzono, ze poziom witaminy D deter-
minuje postep odchudzania, u uczestnikow (osob) stosujacych diete
niskokaloryczng. Niski poziom witaminy D moze ogranicza¢ wchiania-
nie wapnia. Wapn odgrywa dos¢ istotng role w metabolizmie ttuszezow
(moze hamowac przemiang kalorii w ttuszczach oraz stymulowac lipo-
lizg - rozktad ttuszczu). Niskie stezenie witaminy D wigze si¢ z wigk-
szym sttuszezeniem w migsniach zdrowych i mtodych kobiet. W celu
ustalenia wzajemnych zaleznosci tych mechanizméw potrzebne sa
dalsze badania. Dzi$ powinna wystarczy¢ Swiadomos¢, iz osoby z nad-
waga powinny przyjmowaé odpowiednio wigksze ilosci witaminy D,
aby zwiekszy¢ jej poziom we krwi.
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Przezigbienie i depresja

U wielu osob nastroj pogarsza sie w miesigcach zimowych i w przy-
padkach niektorych moze to przyja¢ posta¢ sezonowego zaburze-
nia afektywnego. W wigkszosci pidmiennictwa sugeruje sie, ze ma to
Zwigzek z wydzielaniem melatoniny przez szyszynke. Nowo poznane
mechanizmy dziatania witaminy D kierujg zainteresowanie w kie-
runku zwigkszenia spozycia witaminy D zima, w sezonowym zaburze-
niu nastroju oraz przez caty rok w przypadku depresji uogoinionej.

Wykazano, ze osoby cierpigce na depresjge maja nizszy poziom wita-
miny D we krwi. W kilku innych badaniach wykazano takze zwigzek
pomiedzy stgzeniem tej witaminy a przygnebieniem.

W badaniach ankietowych z suplementacja witaming D w dawkach
pomiedzy 600 IU a 4 000 IU stwierdzono, na podstawie samooceny
pacjentow, poprawe ich samopoczucia. Odpowiednie spozycie wita-
miny D jest wskazane w przypadku osob cierpigcych na spadek nastroju
w miesigcach jesienno-zimowych.

Artretyzm, bol i stany zapalne

Stany zapalne wystepuja w wielu roznych chorobach i moga byé
zarowno objawem chorob innych narzadow, jak i ich przyczyna.

W stanach zapalnych moga by¢ pomocne réznego rodzaju suple-
menty, ale w leczeniu czesto pomija sie witaming D, ktora jest jednak
pomocna w profilaktyce oraz ograniczeniu rozwoju i objawow zapalen.
Wykazano, ze odpowiedni poziom witaminy D jest niezbedny do hamo-
wania aktywnosci prozapalnej organizmu.

Artretyzm nalezy do najczestszych standw zapalnych wptywajgcych
na stawy.

Badania przeprowadzone w Irlandii wykazaty, ze wsrod pacjen-
tow dotknigtych reumatyzmem niski-poziom witaminy D stwierdzono
u 70%, a powazny niedobor u 269%.

Choroba zwyrodnieniowa stawu kolanowego charakteryzuje sie
rozktadem i utratg chrzgstki, co moze wplywac na rozne czesci ciata.
U o0s6b z niskim poziemem witaminy D obserwuje sie zmniejszenie
objetosci chrzastki oraz wieksze zwezenie przysrodkowej przestrzeni
stawu piszczelowo-strzatkowego.

Zdaniem badaczy zwigkszenie stezenia witaminy D moze ograniczy¢
utrate chrzastki o 1,5% rocznie.

Bol w roznych czesciach ciata, stawach, migsniach lub innych orga-
nach jest objawem zapalenia i badania wykazaly, ze witamina D moze
by¢ pomocna w tym zakresie, np. prowadzono wiele badari zwigzku
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pomigdzy witaming D a bélem plecéw. W badaniach stwierdzono nie-
dobor witaminy D srednio u 80% pacjentow. We wszystkich przypad-
kach suplementacja witaming D pozwolifa uzyska¢ poprawe kliniczna.

Choroba Lesniowskiego-Crohna

Choroba Le$niowskiego-Crohna (zapalenie jelit) jest uwazana za
chorobg autoimmunologiczna. Ograniczona ekspozycja na stonce
wigze si¢ ze wzrostem ryzyka tej choroby, w ktdrej poziom witaminy D
jest rowniez obnizony. Suplementacja moze poméc ograniczy¢ czesto-
tliwos¢ nawrotow tej choroby.

Ostabienie migsni, fibromialgia, zespot przewlektego zmegczenia

Z wiekiem na ogot pogarsza sie sprawnos¢ uktadu miesniowo-
szkieletowego. Badania wykazaty wzrost sity migsniowej konczyn dol-
nych przy suplememntacji witaminy D, bez wykonywania regularnych
éwiczen. Wykazano rowniez zwigzek pomigdzy wzrostem liczby upad-
kéw o0sob w wieku sedziwym a niedoborami witaminy D. To z kolei
powigzano z ograniczonymi mozliwosciami utrzymania rownowagi
i wolniejszym chodem. Problemy te nie dotyczg jednak wytgcznie ludzi
starszych. Bole migsni i kosci oraz uczucie ostabienia nalezg do obja-
wow, ktore wystepujg u osob w kazdym wieku. Obecnie wzrasta zacho-
rowalnosci na takg chorobe jak fibromialgia, o ktérej prawie nic nie
wiedziano jeszcze 20 lat temu. Objawy fibromialgii sg bardzo podobne
do obserwowanych w osteomalacji (demineralizacji kosci), choroby
0s0b dorostych charakteryzujacych sie ostabieniem i rozmigkaniem
kosci, ostabieniem migsni i bolami kosci. Wedtug niektorych zrodet,
u wielu ludzi btednie diagnozuje si¢ fibromialgie w przypadku, gdy
w rzeczywistosci osoby te majg niskie stezenie witaminy D i cierpig na
osteomalacje.

Niestety wielu lekarzy nie zdaje sobie sprawy, Ze s3 to objawy niedo-
boru witaminy D.

Badania wykazaly, ze osoby cierpigce na zespot przewlektego zme-
czenia majg nizsze stezenie witaminy D w poréwnaniu z resztg popula-
cji. Zespot przewlektego zmeczenia czgsto poprzedzajg choroby grypo-
podobne lub wirusowe, a wiadomo, ze niski poziom witaminy D prowa-
dzi do spadku odpornosci.

W zwigzku z tym osoby z niespecyficznymi objawami, takimi jak zme-
czenie i bol lub ostabienie uktadu miesniowo-szkieletowego powinny
zostac najpierw przebadane w celu wykluczenia niedoboru witaminy D
lub osteomalacji przed przedstawieniem jakichkolwiek dalszych diagnoz.




Wydolnos¢ sportowa i zapobieganie urazom.

Witamina D nie nalezy do sktadnikdw, ktore wigkszosci osdb koja-
rzg sie ze zwigkszeniem wydolnosci organizmu. Jednak badania wyka-
zaty, ze witamina D moze odgrywa¢ istotng role w wynikach uzyska-
nych przez sportowcow.

Ekspozycja na promieniowanie UV dzieci w wieku szkolnym przez
9 miesigcy zwigkszyta ich sprawnos¢ o 56%. W innym badaniu stwier-
dzono, ze nastolatki z najwyzszym poziomem witaminy D skakaty
wyzej, szybciej i z wigksza sitg niz ich rowiesnicy z nizszym stezeniem
tej witaminy. W ostatnim czasie zawodowe kluby sportowe zaczety
zwracac wiekszg uwage na znaczenie witaminy D. Dla zawodnikéw
New York Giants (NFL) zalecono suplementacje witaminy D w dawce
5000 IU dziennie po tym, jak u 80% zawodnikow stwierdzono jej nie-
dobér. Stwierdzono tez, ze stezenie tej witaminy byto znacznie nizsze
u zawodnikow z urazami niz u zdrowych sportowcow.

Zdrowie ukfadu sercowo-naczyniowego.

Niski poziom witaminy D wigze sie z réznymi chorobami ukfadu ser-
COWO0-naczyniowego.

W badaniach stwierdzono, ze prawdopodobienstwo zdarzen serco-
wo-naczyniowych jest o 62% wyzsze u 0s6b z niskim poziomem wita-
miny D we krwi. W kolejnym badaniu stwierdzono, ze poziom witaminy D
we krwi powoduje wzrost ryzyka udaru o 78% i wzrost ryzyka nad-
cisnienia tetniczego o 30%. Dalsze badania z pewnoscia potwierdza
mechanizm dziatania witaminy D w zdrowiu ukfadu sercowo-naczy-
niowego. W pierwszej kolejnosci naukowcy skupiaja si¢ na tym, iz wita-
mina D przyczynia si¢, do wtasciwego wykorzystywania wapnia do
budowy kosci i zapobiega gromadzeniu sie wapnia w tetnicach.

Poziom cukru we krwi.

Insulinoopornosé¢, ktora obniza ‘wrazliwos¢ organizmu na insuling,
moze przyczyniac si¢ do rozwoju cukrzycy typu 2. Badania wykazaty, ze
przyjmowanie 4 000 U witaminy D dziennie przez 6 miesigcy pozwala
zwigkszy¢ wrazliwos¢ na insuling. W innym badaniu z udziatem osob
z wysokim ryzykiem cukrzyey stwierdzono, ze dawka 2000 IU popra-
wia czynnos¢ komorek beta trzustki o 25% oraz wydzielanie insuliny.

Metaanaliza 19 badan wykazata ze ryzyko cukrzycy typu 2 jest 0 43%
nizsze u pacjentéw z odpowiednim poziomem witaminy D. W zwigzku
z tym optymalizacja poziomu witaminy D moze okazac sie waznym
czynnikiem w profilaktyce i leczeniu cukrzycy.

Plodnosé.

Witamina D odgrywa wazng role w rozmnazaniu i produkcji hor-
monow ptciowych. Niewystarczajace stgzenie lub niedobor witaminy
D stwierdzono u wszystkich kobiet z zaburzeniami jajeczkowania.
Badanie wykazato ze w przypadku kobiet poddajacych sie zabiegowi
zaptadniania in vitro u tych, u ktorych poziom witaminy D byt wyz-
szy, prawdopodobienstwo zaptodnienia byto znacznie wyzsze. Wita-
mina D wptywa takze na pfodnosé mezezyzn. Badanie na Uniwersytecie
Kopenhaskim wykazato, Ze mezezyzni z wyzszym poziomem witaminy
D we krwi mieli wigkszg liczbg plemnikéw w jednostce objetosci nasie-
nia, charakteryzujgea sie wigksza ruchliwoscia. Inne badanie wykazato,
ze poziom testosteronu jest wyzszy u mezczyzn z prawidtowym stgze-
niem tej witaminy we krwi.

Poped pteiowy u mezczyzn jest silnie zalezny od odpowiedniej ilosci
testosteronu. Z prowadzonych badan jednoznacznie wynika, Ze opty-
malny poziom witaminy D jest wskazany zaréwno w przypadku mez-
czyzn, jak i kobiet starajgcych sig o dziecko.

Cigza i wezesne dziecinstwo.

Rézne badania wykazaty, ze witamina D w wystarczajacym stezeniu
w trakcie cigzy moze korzystnie wptyna¢ na zdrowie matki, jak i dziecka.

Whptywa takie na dalszy prawidiowy rozwdj miodego organizmu.
Odpowiedni poziom witaminy D z suplementacji w okresie cigzy
pozwala ograniczy¢ przypadki wezesnego porodu o 50% oraz niskiej
masy urodzeniowej noworodkow, a takze ryzyko cukrzycy i stanu prze-
drzucawkowego. Rzadzie] wystepowaty tez u dzieci przezigbienia
i wypryski.

Ryzyko koniecznosci wykonania cesarskiego cigcia jest czterokrotnie
wyzsze u kobiet z niedoborem witaminy D.

Odpowiednie spozycie witaminy D przez matke moze zapewnic
korzys¢ w pdzniejszym okresie zycia. Badania wykazaty, ze wtasciwy
poziom witaminy D w trakcie cigzy moze pomdc zmniejszy¢ ryzyko
stwardnienia rozsianego, osteoporotycznych ztaman kosci, cukrzycy,
uszkodzenia mézgu w okresie ptodowym oraz schizofrenii w wieku doj-
rzatym. Badanie z 2011 roku sugeruje, ze bezpieczna porcja witaminy D
w trakcie cigzy to 4000 IU.

Zdrowie skory

Witamina D dziata na skore jak antyoksydant, pomaga chronié¢ wita-
mine E przed utlenianiem. Chroni skore przed oparzeniami stonecz-
nymi. Chorzy na tuszczyce uzyskujg poprawe przy zastosowaniu kre-
mow z witaming D.
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