D3 Witamina stonca supiement diety
Krople 20 ml - 600 porcji po 20ug (800 j.m.*) witaminy D3

Dr. Jﬂcnb’f *.m. — skrdt od jednostka miedzynarodowa’, oznaczana czasem takze jako IU. 1).m. = 0,025pg.

Wysokiej jakosci witamina D3, odpowiednia takze dla wegetarian. Pa—
W przeciwienstwie do innych produktow z witamina D3, ta zawarta w produkcie el
D3 Witamina stonca pozyskiwana jest z lanoliny z welny owcze| (ekstraho- Q\’
wana za pomoca naswietlania promieniami UY). *"'
Witamina D ma naukowo potwierdzony korzystny wplyw na zdrowie: e

+ dia prawidtowego funkcjonowania ukladu odpornosciowego, \?\.‘“-’J' =

* dla utrzymania zdrowych kosci | zebow, q:ék ;

* przyczynia sie do normalnego wzrostu | rozwoju kosci u dzieci, g;\
+ dla utrzymania prawidiowej funkcji miesni,

» dla dobrego wchtaniania wapnia oraz fosforu,

» dla prawidlowego poziomu wapnia we krwi,

+ bierze udzial w prawidiowych podziatach komorek.
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Skfad produktu: wysokiej jakosci olej slonecznikowy (95%), cholekalcyferol (witamina D3), przeciwutleniacz:
tokoferal (naturalna witamina E pozyskiwana z niemodyfikowanej genetycznie soi).

Porcja zalecana do spozycia w ciagu dnia dla osob powyzej 1 roku zycia: 1 kropla dziennie na lyzeczce.
Porcja zawiera 20pg witaminy D3 (800 j.m.), co odpowiada 400% zalecanego dziennego spozycia (ZDS) oraz
20% maksymalne] bezpiecznej dziennej porcji (UL — Upper Level) dla osob powyze] 11 roku Zycia oraz 40%
bezpiecznej dziennej porcji dia dzieci od 1 do 11 roku Zycia. e

U dzieci do 1 roku zycia stosowac pod kontrolg lekarza. Dzieci do 11 roku zycia nie powinny przyj-
mowac jednoczesnie z D3 Witamina slonca innego preparatu zawierajacego witamine D.

Okres ciazy i karmienia: przyjmowanie preparatow z witaming D podczas ciaZy 1 karmienia powinno byc
skonsultowane z lekarzem. Dlugotrwale przyjmowanie nadmiernych porcji dziennych witaminy D podczas
ciazy | karmienia moze miec negatywny wplyw na piod i noworodka. Nadmiar witaminy D moze by€ przyczyng
deformacji plodu i chorob kosci u noworodka.

Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) wskazuje, 2e bezpieczna maksymalna ilosé witaminy D
dia doreslych i dzieci powyzej 11 roku Zycia to 100pg dziennie, a dla dzieci od 1 roku do 10 lat to 50pg. Sa to
bezpieczne catkowite poziomy dziennego spozycia witaminy D ze wszystkich Zrodet (Zywnos¢, suplementy
diety). Ustalony przez EFSA poziom braku obserwowanych dziatan niepozadanych (no observed adverse
effect level - NOAEL) wynosi 250ug na dzien. Witamina D ma bardzo niskie ryzyko przekroczenia UL.

Wiek Zalecane dzienne spoZycie | Maksymalna bezpieczna ilosc
witaminy D* dzienna witaminy D (UL)™
Dzieci od 1 do 10 roku zycia Spg*** = 200 j.m. 50ug = 2000 j.m.
Osoby powyZej 11 roku Zycia 5ug = 200 j.m. 100pg = 4000 j.m.
Kobiety w ciazy i karmiace opg = 200 j.m. 100pg = 4000 j.m.

*przy braku syntezy endogennej; **maksymalna bezpieczna dawka dzienna; ***mikrogram.

Przechowywac w miejscu niedostepnym dla malych dzieci | swiatta stonecznego. Po otwarciu przechowywac
w temperaturze 6-25°C, ale nie w lodowce. Chroni€ przed swiattem slonecznym. Zuzyc w ciggu & miesiecy.

Nie przekraczac porcji zalecanej do spozycia w ciagu dnia. Suplement diety nie moze byc stosowany jako
substytut zroZnicowane], zréwnowaZzonej diety | zdrowego stylu Zycia.




Informacje o witaminie D

Witamina D powstaje w skorze pod wplywem promieni
slonecznych (wytwarzanie endogenne). W naszej strefie
geograficzne) wytwarzanie witaminy D w skarze mozli-
we jest tylko w sloneczne dni od kwietnia do wrzesnia
w godz. 10-15 przy min. 15-minutowym dziennym eks-
ponowaniu przynajmniej przedramion i ndg. Nadmiar wi-
taminy D wytworzonej w ten sposob magazynowany jest
w tkance tuszczowej i uwalniany do krwiobiegu przez
okolo dwa miesiace. JeZeli jednak w tych miesigcach
brak slonca, nie przebywamy na nim lub stosujemy kre-
my z filtrem UV (moga one ograniczy¢ wytwarzanie wita-
miny D nawet 0 90%), niski poziom witaminy D moze juz
wCZesna jesienia moze byc niewystarczajacy dla wspar-
cia odpormosci. Skora o bardzo ciemne) kamacji produ-
kuje witaming D okolo szesciu razy wolnie), na skutek
pochfaniania promieniowania UY przez melanine. Przez
pozostala czesc roku wytwarzanie witaminy D w sko-
rze praktycznie nie zachodzi. Dlatego w naszym kli-
macie zbyt mala endogenna podaz witaminy D jest
wiec powszechna.

Zdoinos¢ wytwarzania witaminy przez skore zmniejsza
sie takze wraz z wiekiem, co moze prowadzi¢ do braku
wsparcia dla wehianiania wapnia, waznego dla kosci
oraz funkcjonowania migsni (witamina D bierze udzial
we wchianianiu wapnia).

Zapotrzebowanie na witaming D tylko w niewielkim
slopniu pokrywane jest przez zrodia pokarmowe. Dieta
bazujaca na zywnosci niskiej jakosci lub wysoce prze-
tworzonej praktycznie nie zawiera tej witaminy.

Ze wzgledu na powyzsze, suplementacja witaminy
D jest bardzo wazna.

Zbyt mato witaminy D

Przyczyny niewystarczajace] ilosci witaminy D to mala

jel llosc w diecie oraz zbyt mala ekspozycja na slorice.

Jednak przyczyna moga byc takze rozne zaburzenia

wchianiania lub przemiany witaminy D w watrobie i ner-

kach, w jej aktywne biologicznie metabolity. W takich

przypadkach nalezy podjaé leczenie.

Wymagajacymi wizyty u lekarza objawami diugo-

trwatego niedoboru witaminy D moga byc¢:

* krzywica (u dzieci | miodziezy),

» rozmigkanie kosci (osteomalacja),

+ osteoporoza u dorosiych,

» zlamania, skrzywienia | zwyrodnienia ukladu kostne-
go, zniekszlalcenia sylwetki,

* bole kosci i stawow,

* Zle funkcjonowanie ukladu nerwowego i miesniowego,
« zapalenie spojowek,

« stany zapalne skdry,

* osfabienie organizmu i zmniejszenie odpomosci,

+ ciagle uczucie zmeczenia,

* depresja,

* pogorszenie stuchu,

+ ostabienie | wypadanie zebow,

* 2wigkszenie ryzyka choréb autoimmunologicznych,

Zwlaszcza cukrzycy typu |, choroby Lesniowskiego-
-Crohna, niektorych rodzajow nowotworow.

Osoby z choroba Parkinsona i stwardnieniem rozsia-
nym maja nizsze stezenie witaminy D w surowicy.

Przedawkowanie witaminy D

Przedawkowanie witaminy D nie jest mozliwe poprzez
zbyt duze wystawienie skory na promienie slonecz-
ne. Witaming D przedawkowa¢ mozna jedynie przez
nadmierne jej spozycie, np. diugotrwale przekracza-
nie maksymalnej bezpiecznej ilosci 100ug dziennie
(4000 jm.). Jednak zdarza sie to bardzo rzadko,
gdyz wymaga to bardzo duzych porcji witaminy D,
nawel ok. 1 250ug (50 000 j.m.) dziennie. JednakZe
w niektorych chorobach np. gruZlicy czy sarkoidozie,
objawy zatrucia moga spowodowaé porcje dzienne
nawel o wiele mniejsze, np. powyzej 25ug (1000 .m.)
na dobe. Dialego nie nalezy spozywac skoncentro-
wanych postaci witaminy w przypadku takich chorob.
Przy diugotrwalym przekraczaniu maksymalnej bez-
piecznej ilosci witaminy D wystapic moze hiperkalce-
mia (nadmiemy poziom wapnia w surowicy krwi), co
moze powodowac:

* ciggle poczucie pragnienia,

+ czesle oddawanie moczu,

* uczucie otepienia, niepakoju,

* oslabienie 1 fatwe meczenie sig,

* brak apetytu, wymioty,

* Swiad skory,

* bole glowy,

+ powstawanie kamieni nerkowych lub zwapnien nerek,
* nadcisnienie.

Jednakze, w niekiorych przypadkach zalecane jest
okresowe przekraczanie nawet maksymalne] bez-
piecznej ilosci dziennej — decyzje taka zawsze podej-
muje lekarz.

Wit—;-Tcej na DrJacobs.pl.
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