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Witamina D

Witamina D nalezy do steroidowych organicznych zwigzkdéw chemicznych, rozpuszczalnych w ttuszczach.
Witamina ta tak naprawde odgrywa role hormonu, ktory jest niezbednym nie tylko dla dobrostanu koséca

i zapewnienia optymalnego wchtaniania wapnia, ale jak pokazuja badania odgrywa wazna réwniez role

w prawidtowym funkcjonowaniu wielu innych narzadow i uktadéw. Niedobdr witaminy D moze sie wigzac ze
zwiekszeniem czestosci nowotwordw?, choréb metabolicznych i aoutoimmunologicznych?, choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, nadcisnienia3, choréb infekcyjnych?, tak wiec zapewnienie prawidtowego
zaopatrzenia organizmu w witamine D wydaje sie niezbedne dla optymalnego stanu zdrowia kazdego
cztowieka.

Witamina D wystepuje w dwdch gtéwnych formach: witaminy D2 (ergokalcyferol) i witaminy D3
(cholekalcyferol). R6znig sie one zrodtem pochodzenia - witamina D2 wystepuje gtéwnie w roslinach,

np. awokado i grzybach, a witamina D3 - w pokarmach pochodzenia odzwierzecego. Obie formy witaminy D
nie wykazuja dziatania biologicznego. Sq one substratami, ktére w organizmie podlegaja przemianom,
skutkujacym wytworzeniem aktywnej postaci witaminy D — kalcytriolu (1,25(0OH)2D).
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Zrodta witaminy D

Gtownym zrodtem witaminy D dla cztowieka jest synteza skérna, ktdra zachodzi pod wptywem
promieniowania stonecznego (promieniowania UVB). Uwaza sie, ze w ten sposdb powstaje az 80-100%
witaminy D w organizmie. Nalezy jednak pamietac, ze efektywna synteza witaminy D w naszej szerokosci
geograficznej zachodzi jedynie od maja do wrzesnia, pomiedzy godzing 10:00 a 15:00, przy odpowiednich
warunkach atmosferycznych (pokrywa chmur nie przystania stonca). Dodatkowo ekspozycja skéry na stonce
(bez kreméw z filtrem) powinna trwac przez okoto 15 min i obejmowac co najmniej 18% powierzchni ciata
(np. przedramiona i podudzia)®.

Przyczyny zaburzen w zakresie syntezy skornej witaminy D

Przyczyny zaburzen w zakresie syntezy skornej witaminy D przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Przyczyny zaburzen w zakresie syntezy skéornej witaminy D

Przyczyna Skutek

Stosowanie fileréw ochronnych pochtaniajacych Obnizenie syntezy witaminy D:
UVB ® SPF8092%,

® SPF15099%.
Pigmentacja skéry - pochtanianie UVB przez Obnizenie syntezy witaminy D 0 99%
melanine
Procesy starzenia sie - obnizenie poziomu U oséb powyzej 70. roku zycia obnizenie syntezy
7-dehydrocholesterolu w skérze witaminy D 0 75%
Pora roku, szerokos¢ geograficzna, pora dnia - Powyzej 35. stopnia szerokosci geograficzne;
liczba fotondw zalezy od kata padania promieni potnocnej synteza skérna nie zachodzi od
stonecznych listopada do lutego

Zawartos¢ witaminy D w wybranych produktach spozywczych
w Polsce

Kolejnym Zrédtem witaminy D dla cztowieka jest dieta, jednak pokrywa ona maksymalnie 20% dziennego
zapotrzebowania na te witamine. Pokarmami bogatymi w witamine D sg ryby morskie (toso$, sardynka,
makrela) i oleje rybie, jaja, watrébka, ser zétty, grzyby. Przyktady pokarméw i zawarte w nich ilosci witaminy
D przedstawiono w tabeli 2.
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Tabela 2. Zawartos¢ witaminy D w wybranych produktach spozywczych w Polsce$

Nazwa produktu Zawartos¢ witaminy D w IU w 100g produktu
t 0sos Swiezy dziki 600-1000

Sled? w oleju 800

Ryby z puszki (tunczyk, sardynki) 200

Dorsz Swiezy 40

Z6ttko jaja 54

Ser z6tty 7,6-28

Grzyby shiitake (twardnik japonski) 100

Grupy ryzyka niedoboru witaminy D

Nalezy sobie zdawac sprawe, ze produkty bogate w witamine D nie goszcza zbyt czesto na naszych stotach,
dodatkowo nawet bogata w ryby morskie dieta, przy braku innych zrédet witaminy D nie pozwala na
pokrycie dziennego zapotrzebowania na te witamine. Wobec czego niezbedna jest odpowiednia je;
suplementacja, szczegdlnie w grupach ryzyka niedoboru witaminy D (grupy ryzyka niedoboru witaminy D
przedstawiono w tabeli 3). W grupach tych warto oceni¢ zaopatrzenie organizmmu w witamine D

i dostosowac to niego dawke preparatu.

Tabela 3. Grupy ryzyka niedoboru witaminy D’

Grupy ryzyka

Zespoty zaburzen trawienia i wchtaniania (np. mukowiscydoza, przewlekte choroby zapalne jelit),
dtugotrwate diety eliminacyjne, w tym dieta zwigzana z leczeniem alergii na biatko mleka krowiego,
nietolerancja laktozy, catkowite zywienie pozajelitowe, zaburzenia odzywiania

Choroby watroby (np. niewydolno$¢ watroby, cholestaza, stan po przeszczepieniu watroby,
niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby)

Przewlekta niewydolnos¢ nerek w 3-5 stadium, stan po przeszczepieniu nerki

Choroby metaboliczne i otytos¢

Przewlekte stosowanie kortykosteroidéw, leczenie ketokonazolem, lekami antyretrowirusowymi
i przeciwdrgawkowymi
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Choroby nowotworowe

Choroby ziarniniakowe (np. gruzlica, sarkoidoza)

Choroby alergiczne i autoimmunologiczne

Ocena zaopatrzenia organizmu w witamine D na podstawie
25(0OH)D

25(OH)D, jako metabolit witaminy D o dtugim okresie péttrwania, modyfikowany jedynie przez synteze
skérng i wehtanianie jelitowe, jest najlepszym wyktadnikiem zaopatrzenia organizmu w witamine D 8,
Kryteria oceny stanu zaopatrzenia organizmu w witamine D przedstawiono w tabeli 4.

Tabela 4. Ocena zaopatrzenia organizmu w witamine D na podstawie 25(OH)D’

Terminologia Stezenie 25(0OH) w surowicy w ng/l
Stezenie toksyczne >100

Stezenie wysokie >50-100

Stezenie optymalne >30-50

Stezenie suboptymalne >20-30

Niedobdr witaminy D >10-20

Ciezki niedobdr witaminy D 0-10

Zalecane dla populacji ogolnej dawki profilaktyczne witaminy D

W populacji ogélnej, profilaktyczne dawki witaminy D powinno by¢ uzaleznione od: wieku, masy ciata,
nastonecznienia (pory roku), diety i trybu zycia. W grupach ryzyka i w przypadku potwierdzonego
laboratoryjnie niedoboru tej witaminy, dawkowanie musi by¢ uzaleznione jest od stezenia 25(OH)D. Nalezy
podkresli¢, iz w suplementacji powinny by¢ stosowane suplementy farmaceutyczne witaminy D, a nie jej
metabolity. Zalecane dawki profilaktyczne witaminy D w populacji ogélnej przedstawiono w tabeli 5.
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Tabela 5. Zalecane dla populacji ogélnej dawki profilaktyczne witaminy D’

Populacja

Dawkowanie

Kobiety planujace ciaze

Dawka witaminy D powinna

by¢ taka jak w populacji ogolnej

dorostych, jesli to jest mozliwe
to pod kontrolg stezenia
25(OH)D w surowicy

Cigza i okres karmienia

Suplementacja pod kontrola
stezenia 25(OH)D w surowicy,
tak aby utrzymac stezenie

w przedziale 30-50 ng/ml

Jesli oznaczenie 25(0OH)D nie
jest mozliwe - witamina D
w dawce 2000 |IU/dobe

Noworodki urodzone
przedwczesnie <32 tyg.

Rozpoczecie suplementacji od
dawki 800 IU/dobe od
pierwszych dni zycia,
niezaleznie od sposobu
karmienia

Suplementacja powinna by¢
prowadzona pod kontrola
stezenia 25(OH)D w surowicy

Noworodki urodzone
przedwczesnie 33-36 tyg. cigzy

Rozpoczecie suplementacji od
dawki 400 IU/dobe od
pierwszych dni zycia,
niezaleznie od sposobu
karmienia

Nie ma wskazan do
rutynowego oznaczania
stezenia 25(0OH)D, z wyjatkiem
dzieci z grup ryzyka (zywienie
pozajelitowe >2 tyg,
ketokonazol >2 tyg, leczenie
p/drgawkowe, masa
urodzeniowa <1500 g)

Noworodki donoszone
i niemowleta 0-6 m. z.

400 IU/dobe od pierwszych dni
zyCia, niezaleznie od sposobu
karmienia

Niemowleta 6-12 m. z.

400-600 |IU/dobe w zaleznosci
od dobowej dawki witaminy D
dostarczonej z pokarmem

DEVIKAP
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Dzieci 1-10 . Z.

W okresie od maja do wrzesnia,
u zdrowych dzieci
przebywajacych na stoncu

z odkrytymi przedramionami

| podudziami przez co najmniej
15 minut w godzinach od 10:00
do 15:00 bez kremow z filtrem
suplementacja witaminy D nie
jest konieczna cho¢ wciaz jest
zalecana i bezpieczna,

w okresie od pazdziernika do
kwietnia 600-1000 IU/dobe

Jezeli nie przebywaja na stoncu
- suplementacja konieczna jest
przez caty rok.

U otytych zalecana dawka jest
wyzsza: 1200-2000 IU/dobe

Nastolatki 11-18 lat

W okresie od maja do wrzesnia,
jezeli wytyczne dotyczace
przebywania na stoncu sa
spetnione, suplementacja
witaminy D nie jest konieczna
choc¢ wciaz jest zalecana

| bezpieczna, w okresie od
pazdziernika do kwietnia
800-2000 IU/dobe

Jezeli nie przebywaja na stoncu
- suplementacja konieczna jest
przez caty rok.

U otytych zalecana dawka jest
wyzsza: 1600-4000 IU/dobe

w zaleznosci od stopnia
okytosci

Doros$li 19-65 lat

W okresie od maja do wrzesnia,
jezeli wytyczne dotyczace
przebywania na stoncu sg
spetnione, suplementacja
witaminy D nie jest konieczna
cho¢ wciaz jest zalecana

| bezpieczna, w okresie od
pazdziernika do kwietnia
800-2000 IU/dobe

Jezeli nie przebywaja na stoncu
- suplementacja konieczna jest
przez caty rok.

U otytych zalecana dawka jest
wyzsza: 1600-4000 IU/dobe

w zaleznosci od stopnia
okytosci

Seniorzy 65-75 lat

Z uwagi na zmniejszong skérng
synteze zalecana jest
suplementacja w dawce
800-2000 IU/dobe (zaleznie od
masy ciata i podazy witaminy D
w diecie) przez caty rok

U otytych zalecana dawka jest
wyzsza: 1600-4000 IU/dobe
(w zaleznosci od stopnia
otytosci)
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Seniorzy >75 lat

Z uwagi na zmniejszona skoérna
synteze oraz zaburzenia
wchtania z przewodu
pokarmowego i zmieniony
metabolizm witaminy D
zalecana jest suplementagja

w dawce 2000-4000 IU/dobe
przez caty rok

U otytych zalecana dawka jest
wyzsza: 4000-8000 IU/dobe
(w zaleznosci od stopnia
otytosci)

Niedobdr witaminy D jest bardzo powszechny nie tylko w populacji polskiej, ale rowniez w innych regionach
Swiata. Zachodni styl zycia i niska podaz witaminy D w diecie pogtebiaja jeszcze problem. Wiedza dotyczaca
profilaktyki niedoboréw witaminy D jest zatem bardzo wazna dla lekarzy wszystkich specjalnosci. Wdrozenie
i realizowanie zalecen dotyczacych profilaktyki i leczenia niedoboréw witaminy D jest niezbedne dla
pacjentdw we wszystkich grupach wiekowych.

Materiat zostat pobrany ze strony Polpharma.tv z wyktadu "Pandemia COVID-19. Rola odzywiania, witamin
i mikroelementéw w profilaktyce zakazen i choréb zakaznych” dr med. Pawet Grzesiowski
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