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Czy witamine D3 nalezy ltykac caly rok?

Witamina D, czesto nazywana witaming stonca, odgrywa kluczowa role w utrzymaniu naszego
ogodlnego stanu zdrowia. Jest niezbedna dla zdrowia kosci, funkcji odpornosciowych i zostata
powiazana z regulacja nastroju oraz zapobieganiem réznym chorobom. Jednak czy mozna
przyjmowac¢ witamine D kazdego dnia? W jakich miesiacach bra¢ witamine D? Czy czas, kiedy
przyjmujemy witamine D ma w ogdle znaczenie?

Witamina D to jedna z najbardziej niedocenianych dla zdrowia cztowieka witamin. Jej niedobory
moga prowadzi¢ nie tylko do krzywicy czy osteoporozy, ale takze - jak swiadcza ostatnie odkrycia
lekarzy z catego swiata - duzych zaburzen systemu immunologicznego, choroby Hashimoto, a nawet
chordéb psychicznych. W Polsce zaleca sie caloroczna suplementacje witaminy D3 w populacji.
Witamina D wyrdznia sie sposrod innych witamin, poniewaz jest uwazana za hormon i jest
produkowana przez skére w wyniku ekspozycji na swiatto stoneczne. Jest to takze jedna z czterech
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (pozostate to A, E i K). Dostarczanie wystarczajacej ilosci
witaminy D jest niezbedne dla zdrowia, poniewaz badania wskazuja, ze moze ona odgrywaé role
m.in. w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego, zdrowiu kosci, miesni, nerwéw czy zdrowiu
psychicznym.

Niestety witamina D wystepuje w bardzo niewielu Zrédlach zywnosci, co utrudnia zaspokojenie jej
zapotrzebowania. Ma to jeszcze wieksze znaczenie, jesli zaliczamy sie do osdb, ktére rzadko
wychodza na stonce, mieszkajag w regionach o ograniczonym nastonecznieniu i/lub zakrywaja skore,
gdy przebywaja na Swiezym powietrzu. Zdaniem specjalistéw u takich osob, ryzyko niedoboru
witaminy D jest jeszcze wyzsze.

Na szczescie witamine D mozna w stosunkowo latwy i skuteczny sposob dostarczac¢ do
swojego organizmu. Chodzi oczywiscie o suplementy witaminy D. Kiedy jednak powinno sie
przyjmowac¢ witamine D? W jakich miesiacach bra¢ witamine D? Zalecane dzienne spozycie
witaminy D jest trudne do oszacowania, poniewaz zalezy od ekspozycji danej osoby na stonce, a rézni
sie ono w zaleznosci od osoby, miejsca zamieszkania i pory roku, a takze innych czynnikéw. Warto
jednak wiedzie¢, ze w Polsce synteza skorna (dzieki ktorej dochodzi do powstawania
witaminy D) moze by¢ efektywna w okresie od maja do wrzesnia, pomiedzy godzina 10:00 a
15:00, gdy chmury nie przyslaniaja slonca. W okresie od pazdziernika do marca w Polsce synteza
skérna nie jest efektywna. Zalecane dzienne spozycie witaminy D w zaleznosci do wieku: do 12
miesiecy - 400 IU; od roku do 70 lat - 600 IU; od 70 lat i wiecej - 800 IU. W przypadku oso6b
dorostych z poziomem witaminy D ponizej 30 ng/ml wytyczne zalecaja dzienne spozycie 1500-2000
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IU w celu przywrécenia zdrowego poziomu witaminy D. Co ciekawe, istnieja jednak opcje leczenia, w
ktorych osoby z niedoborem witaminy D otrzymuja 50 000 IU tygodniowo lub miesiecznie, zamiast
przyjmowac¢ dawke dzienna. Specjalisci dodajg, ze u 0s6b z jasna karnacja wystarczy 15-minutowa
ekspozycja na stonce (odstoniete przedramiona i podudzia, brak filtréw), aby wytworzyla sie
odpowiednia ilo§¢ witaminy D, odpowiadajaca okoto 2000-4000 IU/dobe. Lekarze nie zalecaja
przyjmowania suplementéw witaminy D osobom zdrowym, u ktérych nie ma dowod6éw na niedobor
witaminy D (nawet w miesigcach zimowych). Niestety, ale mozliwe jest przyjecie zbyt duzej ilosci
witaminy D, co moze objawia¢ sie sennoscia, dezorientacjg, bélem brzucha, wymiotami i
ostabieniem. Jesli objawy beda postepowac, stan ten moze obejmowac pobudzenie, a nawet Spigczke.
W miesiacach zimowych (w Polsce jest to okres od 21 grudnia do 20 marca) moze byc
konieczne zwiekszenie dawki witaminy D. Niedobor witaminy D moze sie nasili¢, poniewaz nie
mamy wtedy tak dobrego dostepu do Swiatta stonecznego. Co wiecej, z racji chtodnej temperatury
panujacej w miesigcach zimowych zwykle nie wychodzimy z domu, chyba zZe jestesmy do tego
zmuszeni. A nalezy zdawac sobie sprawe, ze "spedzanie czasu na stoncu w domu" np. siedzac przy
oknie w stoneczny dzien, nie bedzie miato takiego samego efektu, jak spedzanie czasu na stoficu na
zewnatrz. Dlatego tez w miesigcach zimowych warto rozwazyé przyjmowanie witaminy D z innych
zrodet, takich jak dieta lub suplementacja. Przyjmowanie witaminy D w miesiacach zimowych, kiedy
nasze ciata nie produkuja jej wystarczajaco duzo samodzielnie, wydaje sie oczywiste. Jednak zdaniem
specjalistow, mimo ze wygrzewamy sie latem w stoncu produkujacym witamine D, nadal niezwykle
wazne jest, aby przyjmowac¢ witamine D dla ogdélnego zdrowia i dobrego samopoczucia. Powodem
tego jest fakt, iz nasze ciala nie moga magazynowa¢ witaminy D, dlatego wazne jest, abysmy
codziennie dostarczali ja z innych Zrodetl, takich jak swiatlo sloneczne, dieta (Swiatto stoneczne
zaspokaja 90% naszego zapotrzebowania na witamine D) lub suplementy witaminy D. Co gorsza,
stoneczna pogoda nie oznacza, ze automatycznie otrzymujemy wystarczajaca ilos¢ witaminy D.
Istnieje bowiem kilka powoddéw, dla ktorych mozemy potrzebowac suplementéw z witamina D,
pomimo upatéw panujacych w miesiacach letnich (w Polsce jest to okres od 21 czerwca do poczatku
jesieni, czyli 22 lub 23 wrzesnia). Ochrona przeciwsloneczna - filtry przeciwstoneczne
powstrzymuja organizm przed wytwarzaniem witaminy D, jednoczesnie sa zalecane, aby chronic¢
skore przed szkodliwym dzialaniem stonca. Niewystarczajaca ekspozycja - w przypadku noszenia
ubran z dlugimi rekawami, bardzo mato skéry jest odstoniete, dlatego tez organizm nie otrzymuje
bezposredniego swiatta stonecznego, a zatem nie wytworzy wystarczajacej ilosci witaminy D.
Pozostawienie odstonietych obszaréw skory, takich jak szyja, przedramiona, dlonie lub podudzia,
pomoze nam uzyska¢ odpowiednia ilos¢ witaminy D. Ciemniejsza skora - osoby majace ciemniejsza
skore, musza spedzi¢ wiecej czasu na stonicu, aby zobaczy¢ korzysci wynikajace z dziatania witaminy
D. Oprécz tego warto wiedzie¢, ze osoby stosujace diete wegetarianska lub weganska moga mieé
problem z nieodpowiednia podaza witaminy D. Mieso ma bowiem wysoka zawarto$¢ witaminy D w
poréwnaniu z innymi produktami spozywczymi. Wiele osob uwaza, ze wygodnie jest bra¢ witamine D
rano, zanim na dobre zacznie sie dzien. Wynika to z faktu, ze czesto latwiej jest pamietac o
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witaminach rano niz pdzniej w ciagu dnia. Dotyczy to zwlaszcza sytuacji, gdy przyjmuje sie wiele
suplementow, poniewaz rozlozenie przyjmowania suplementow lub lekow w ciagu dnia moze by¢
trudne. Z tego powodu najlepiej jest wyrobi¢ sobie nawyk brania witaminy D z pozywnym
$niadaniem. Dobrym pomystem moze by¢ korzystanie z pudetka na tabletki czy ustawienia alarmu w
telefonie. Inne osoby jednak preferuja branie witaminy D przed snem. Co ciekawe, branie witaminy
D poézno w ciagu dnia moze mie¢ wplyw na sen. Okazuje sie bowiem, Ze cze$¢ badan powiazato
niski poziom witaminy D we krwi z wyzszym ryzykiem zaburzen snu, gorsza jakoscia snu i krotszym
czasem trwania snu. Z racji, ze badan dotyczacych brania witaminy D a pory dnia jest wcigz zbyt
mato, to badacze w wiekszosci przychylaja sie do stwierdzenia, ze pora dnia nie powinna mieé
znaczacego wpltywu na szybkos$¢ wchlaniania witaminy D. Najwazniejsze to wlaczenie witaminy D do
swojej rutyny i regularne przyjmowanie jej w celu zapewnienia maksymalnej skutecznosci. Pora
brania witaminy D nie powinna mie¢ znaczenia, ale wazne, aby brac¢ ja z jedzeniem. Dlaczego to
takie wazne? Witamina D jest witaming rozpuszczalna w ttuszczach, co oznacza, ze nie rozpuszcza
sie w wodzie i najlepiej wchtania sie do krwiobiegu, gdy jest podawana z ttustymi produktami
spozywczymi. Dlatego wlasnie zaleca sie przyjmowanie suplementéw witaminy D z positkiem, aby
zwiekszy¢ wchlanianie. Produkty bedace wspanialym zrédtem ttuszczy, ktére pomagaja zwiekszyé
wchianianie witaminy D to m.in. awokado, orzechy, nasiona, petnottuste produkty mleczne i jaja.

Naturalne Zrodta witaminy D to: mieso, czerwone mieso, watroba, podroby, ryby i owoce morza, ryby
ttuste, takie jak tosos, tunczyk, ostrygi, pstrag, sardynki, makrela, sledZ. Produkty wegetarianskie
bedace bardzo dobrym zrédltem witaminy D to cate jaja (chociaz najlepszym Zrodtem sa zottka), ser i
margaryna. Z kolei produkty weganskie bedace bardzo dobrym zZrédiem witaminy D to tofu, mleko
sojowe i migdatowe, a takze grzyby. Jesli chodzi o suplementy witaminy D, to nalezy przypomnie¢, ze
sa zalecane nie tylko w miesigcach jesiennych i zimowych, ale rowniez przez caly rok, szczegdlnie w
przypadku niektérych grup oséb narazonych na niedobdr witaminy D, w tym os6b powyzej 65. roku
zycia, 0s0b o ciemnej karnacji oraz 0sob stosujacych diety weganskie/wegetarianskie. Suplementy
witaminy D sa dostepne w wielu formach, w tym sprayach, proszkach, kapsutkach, tabletkach do
potkniecia i tych musujacych oraz ptynach. Wszystkie sa wykonane z tradycyjnego oleju z watroby
dorsza (tran), jednak na rynku mozna réwniez znalez¢ tabletki weganskie i wegetarianskie wykonane
z welny owczej czy grzybdow.

Czytaj wiecej:
https://www.eatingwell.com/best-time-to-take-vitamin-d-supplement-8620841
https://www.health.com/how-to-get-enough-vitamin-d-winter-8410036

https://www.sunvitd3.co.uk/blogs/news/should-you-take-vitamin-d-supplements-in-summer
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https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/139889,witamina-d-jaka-dawka-jest-bezpieczna
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