VITA buer D,

suplement diety

WITAMINA SLONCA

1000 j.m. witaminy D lub 2000 j.m. witaminy D3

Witamina D uczestniczy w wielu procesach zachodzacych w organizmie, dlatego wazne jest dostarczanie
odpowiednich jej ilosci kazdego dnia.

Witamina D

e pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego oraz migsni;

e Uufatwia wchlanianie wapnia i fosforu z przewodu pokarmowego oraz utrzymanie prawidlowego poziomu
wapnia we krwi;

e pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zgbow, wplywa na wzrost i rozwdj kosci u dzieci;

e pomaga zmniejszy¢ ryzyko upadku zwigzane z niestabilnoscig postawy i ostabieniem mie$ni. Upadki
stanowig czynnik ryzyka ztaman ko$ci u osob obojga plci w wieku 60 lat i starszych;

e Dbierze udziat w procesie podziatu komorek.

Witamina D w naszym organizmie moze pochodzi¢ z dwoch zrodet — syntezy skornej oraz diety.
Najwazniejszym zrodtem jest synteza skorna pod wptywem promieniowania stonecznego UV.

W okresie letnim odpowiedni poziom witaminy D w organizmie zapewni¢ moze codzienna, minimum 15-minutowa
ekspozycja na stofice 18% powierzchni ciata (odstonigte przedramiona i czgsciowo nogi) w godzinach 10.00-15.00.
Jednakze synteza skorna witaminy D moze by¢ utrudniona przez czynniki takie jak zachmurzenie i zanieczyszczenie
srodowiska oraz stosowanie filtrow przeciwstonecznych, ktére moga obniza¢ syntez¢ witaminy D nawet 0 99%.
Natomiast w okresie jesienno-zimowym ze wzgledu na szerokos$¢ geograficzna, w ktorej znajduje si¢ Polska kat
padania promieni stonecznych uniemozliwia syntez¢ odpowiednich ilosci witaminy D.

Nalezy rowniez pamietac, ze Wraz z wiekiem synteza skorna staje sie¢ mniej efektywna, a niska ekspozycja na $wiatto
stoneczne u 0sob starszych moze dodatkowo utrudnia¢ wytwarzanie witaminy D.

Drugim zrodtem witaminy D jest dieta.
Najwiecej witaminy D zawierajg ryby morskie, ktore sg przez Polakoéw spozywane stosunkowo rzadko.

Zawartos$¢ witaminy D w produktach zywnosciowych
Produkt Zawarto$¢ witaminy D

wegorz Swiezy 1200j.m./100 g
$ledz marynowany 480j.m./100 g
sledz w oleju 808 j.m./100 g
dorsz $wiezy 40j.m./100 g
gotowany/pieczony toso$ 540 j.m./100 g
gotowana/pieczona makrela 152 j.m./100 g
ryby z puszki (tunczyk, sardynki) 200j.m./100 g
z6ttko jajka 54 j.m./z6ttko
ser zotty 7,6-28 j.m./100 g
mleko krowie 0,4-1,2 j.m./100 ml
Synteza w skorze pod wplywem
prorplen.lov,vanla UVB - e.kspozyCJa 2000-4000 j.m.
ramion i nég przez 15 minut na pelnym
sloncu latem

Mato urozmaicona dieta utrudnia spozycie odpowiednich ilo$ci witaminy D.
Wedtug najnowszych badan zbyt niski poziom witaminy D we krwi moze dotyczy¢ nawet ponad 80% populacji w
Polsce.



W przypadku niedostatecznej podazy witaminy D w diecie i ograniczonej syntezy skornej, zalecane jest jej
suplementowanie.

Rekomendowana suplementacja witamina D:

Grupa wiekowa losé Okres suplementacji
Milodziez 600-1000 j.m. / dobg, zaleznie od masy ciata W miesigcach od wrzesnia do kwietnia lub
Dorosli 800-2000 j.m. / dobe, zaleznie od masy ciata przez catly rok, jesli nie jest zapewniona

synteza skorna witaminy D latem.

Seniorzy (powyzej | 800-2000 j.m. / dobg, zaleznie od masy ciata Caty rok

65 lat)

Kobiety w cigzy 1500-2000 j.m. / dobe Suplementacja w takiej dawce powinna
rozpoczac¢ si¢ nie pdzniej niz od drugiego
trymestru cigzy.

Suplementacje mozna rozpocza¢ tylko po
konsultacji z lekarzem.

Milodziez otyla 1200-2000 j.m. / dobe, zaleznie od stopnia W miesigcach od wrze$nia do kwietnia lub

otytosci przez caty rok, jesli nie jest zapewniona
synteza skorna witaminy D latem.

DoroSli otyli 1600-4000 j.m. / dobg, zaleznie od stopnia Caly rok

otytosci
Pracownicy 1000-2000 j.m. / dobg, zaleznie od masy ciata | Caty rok

nocnych zmian
oraz ciemnoskore
osoby dorosle

Zalecane spozycie suplementu Vita buer Ds:
Dorosli i mtodziez: jedna kapsutka dziennie podczas positku.

Skladniki: Olej stonecznikowy, zelatyna wieprzowa, substancja utrzymujaca wilgo¢ (gliceryna), witamina D
(cholekalcyferol).

Preparat moze by¢ stosowany przez osoby chore na cukrzyce.

Ostrzezenia: Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia - jednej kapsutki.

Nie stosowac w przypadku uczulenia na ktory$ ze sktadnikow preparatu.

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

Prowadzenie zdrowego trybu Zycia i stosowanie zrOwnowazonej, zroznicowanej diety sg niezbedne dla zachowania
dobrego stanu zdrowia.

Przechowywanie: Przechowywa¢ w temperaturze pokojowej, w szczelnie zamknigtym opakowaniu, w sposob
niedostepny dla matych dzieci. Nie zamraza¢. Chroni¢ przed $wiattem.

Wyprodukowano w Polsce dla:
Takeda Pharma Sp. z 0.0.
Al. Jerozolimskie 146A, 02-305 Warszawa
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