Dlaczego witamina D3 jest nam potrzebna?

Zmniejsza ryzyko zachorowania na raka (w tym raka piersi, prostaty i jelita grubego).
Zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby serca, udar mézgu, depresje.

Pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata.

Poprawia wynik leczenia chordb reumatycznych, nowotwordw, cukrzycy, nadci$nienia,
osteoporozy, depresji, choréb serca i miesni.

Stymuluje odpornosé.

6. Reguluje funkcjonowanie uktadu kostnego, nerek, procesy zapalne, ptodnos¢, produkcje
hormonow.
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Jakie sg skutki niedoboru witaminy D3?

Krzywica u dzieci i niemowlgt

Zwolnienie perystaltyki jelit

Osteoporoza i osteomalacja (rozmigkanie koSci)

Ostabienie uktadu nerwowego i miesni

Wzrost ryzyka rozwoju choréb autoimmunologicznych, infekcji, nowotwordéw
Tezyczka (skrajnie niski poziom wapnia we krwi, witamina D3 bierze udziat w jego
wchtanianiu i wykorzystaniu przez organizm)

Skolioza

e Plaskostopie

Jakie sg naturalne zrédta witaminy D3?

Witamina D3 jest produkowana w organizmie, przy udziale watroby, skéry i promieniowania
UV (promieni stonecznych), dlatego w okresie jesieni i zimy jej poziom we krwi spada. Substancji do
jej wytworzenia mozemy dostarczy¢ z odpowiednimi preparatami oraz (w mniejszych iloSciach) w
diecie, jedzgc ryby, watrébke, zéttko jaj, masto, grzyby.

Jak suplementowa¢ witamine D3?

Witamine D3 nalezy suplementowaC przez przynajmniej 3 miesigce jesienno-zimowe. Po
zakohczeniu tego okresu warto sprawdzi€ jej poziom we krwi i dostosowac dalsze postepowanie do
wyniku. W przypadku probleméw z odpornoscig ogélng i miejscowg, takich jak czeste infekcje
goérnych drég oddechowych, zakazenia wirusowe i bakteryjne skéry, grzybica, cukrzyca, brak apetytu,
ostabienie sprawno$ci umystowej, dawki nalezy zwiekszy¢ dwu- a nawet trzykrotnie w stosunku do
zalecanych. Trzeba pamigtaC, Ze proponowane dawkowanie zwykle odnosi sie do przecietnej masy
ciata, np. dla dorostego mezczyzny jest to 70kg. NIE NALEZY zwiekszaé zalecanych dawek u 0séb z
kamicg nerkowg, noworodkéw, kobiet w cigzy i w trakcie laktacji. Suplementacja witaminy D w
potgczeniu z witaming K2 i magnezem zwieksza jej wchtanianie i przyswajanie.



Typowe dawki witaminy D3 dla réznych grup wiekowych:

Noworodki i niemowleta do 6 miesigca zycia 400 jednostek/ dobe
Niemowleta do 12 miesigca zycia 400-600 jednostek/ dobe
Dzieci do 10 roku Zycia 600-1000 jednostek/dobe
Mtodziez do 18 roku zycia 800-2000 jednostek/ dobe
Dorosli do 65 roku zycia 800-2000 jednostek/ dobe
Seniorzy 65-75 lat 800-2000 jednostek/ dobe
Seniorzy powyzej 75 lat 2000-4000 jednostek/ dobe
Kobiety planujgce cigze Zgodnie w wiekiem i poziomem wit. D3 we krwi
Kobiety w cigzy oraz w trakcie laktacji 2000 jednostek/ dobe lub zgodnie z poziomem wit. D3 we krwi

Jakie s normy ste@zenia witaminy D3 we krwi?

Rozpocznij suplementacje, jezeli Twéj poziom witaminy D3 jest ponizej 40ng/ml (100 mmol/l),
najlepiej w duzej dawce. Kiedy osiggniesz poziom 60ng/ml (150mmol/l) mozesz kontynuowaC z
dawkami zalecanymi. Jezeli przekroczysz 80ng/ml (200mmol/l) mozesz przyjmowac dalej preparaty w
dawkach profilaktycznych (potowa dawki zalecanej), by utrzymac wiasciwe stezenie. Suplementacje
nalezy przerwac przy wyniku 100ng/ml (250mmol/1), by unikng¢ przedawkowania.

Pamietaj!

Przy dtugotrwatej suplementacji witamin moze dosSc¢ do ich przedawkowania. Wiekszo$¢ objawdw
nie jest grozna, lecz dokuczliwa. Zawsze konsultuj wybor preparatu i dawki z lekarzem prowadzgcym.




