


Czym jest
witamina D°?

CHs Witaming D nazywamy
grupe steroidowych
zwlazkodw organicznych,
ktbre uczestnicza w
utrzymaniu prawldiowego
pozliomu wapnia 1
fosforanow we krwi. Od
tego zalezy wlasciwa
. mineralizacja koscili 1
HO' zebbw, napiecie miedni
oraz przewodnictwo
nerwowe.

CHs




Rodzaje witaminy D

Wyrdzniamy dwa gidowne
rodzaje:

*Witamina D, - pochodzenia
roslinnego

*Witamina D3 — powstaje w
skOrze cztowieka pod wpiywem
promienl sitonecznych, ale
wystepuje roéwniez w rybach,
tranlie 1 jJajach. Jest
najwazniejszg forma dla
organlzmu cziowleka. Jest
najlepiej przyswajalna 1
jest naturalnag forma, ktodra



Zrédia
witaminy D

Synteza w skoérze pod
wptywem promieni UVB

Produkty spozywcze:

e Zrodia Y * ttuste ryby (1osos$, makrela,
witaminy $ledz)
D3 * Tran 1 oleje rybie

e z0ttka jaj

,@ﬁ; * mleko 1 produkty mleczne
(‘ 1

Suplementy diety
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Rola witaminy D w
organizmie

Kosci i zeby

* reguluje wchitanianie wapnia 1

fosforu z przewodu
pokarmowego

*umozliwla prawidiowg
mineralizacje kosci 1 zebdw

* zapoblega krzywicy u dziecil 1
osteoporozie u dorositych

Miesnie
*wpitywa na prawidiowe napiecie
1 site miesni

* zmniejsza ryzyko skurczow 1
upadkow

* wspomaga sprawnosc¢ ruchowg




Rola witaminy D w
organizmie
Uklad nerwowy

*uczestniczy w
przewodnictwlie nerwowym

* wptywa na koncentracje 1
samopoczucile

Uktad odpornosciowy

* wsplera naturalng
odpornos¢ organizmu

* pomaga w ochronie przed
infekcjami



Czeste infekcje
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Bdle kosci, bole plecow

Wypadanie wtosow

Zmeczenie

Depresja

Sen”

Gestosci kosci
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BAle minéni




Nadmiar witaminy

Nadmiar witaminy D moze
by¢ szkodliwy 1 prowadzic
do:

* zbyt wysokiego poziomu
wapnia we krwi

* nudnosci 1 wymiotow
* uszkodzenia nerek
* zaburzen pracy serca

Najczescie] wynika z
nieprawidtrowe]
suplementacji.




NIEDOBOR WITAMINY D - KOMU GROZI?

Spozywajgce mato zrodet
pokarmowych witaminy D

| mato przebywajace na stoncu

. N\
” /'\\ /\
/’ ‘/
. /
X .7
» «/ /
g ———y
”~ N

Chorena zagunenia wchtaniania
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O bardzo jasnej karnacji

unikajace przebywania na

stoncu lub bardzo wysokie filtry

G

Chorujace, lezgce w

szpitalach, niepetnosprawne
bez mozliwosci ekspozyc)l na stonce

Zamieszkujgce w strefie
subpolarneji polarnej
niezbedne jest syslematyczne

naswietlanie ciata specialnymi lampami

-

Przebywac na storicu

wgodzinach 10-15

Chore na choroby zaktécajace
przemiany witaminy D
w watrobie | nerkach

bluzkach i spodenkach

ﬁ Aoy 1
Nie stosowac
Pracujace w czterech scianach przez Unika¢ przebywaniaw
wigkszg czesc roku KIII £ ﬂltrem zanieczyszczonych
przez czas ekspozyc)
miejscach

na stonce

Latem chodzi¢ w krotkich

JAK ZAPEWNIC WEASCIWA PODAZ WITAMINY D ZE SEONCA?

Przebywac codziennie na
stoncu, latem jak najwiecej

5-15 minut
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Eksponowac skore na
storice w miejscach

odstonietych



