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Witaming D nazywamy grupe steroidowych zwigzkdw organicznych
uczestniczacych w utrzymaniu prawidtowego poziomu wapnia i fosforandw we
krwi, od ktoreqgo zalezy wtasciwa mineralizacja kosci i zebow, kontrakcja miesni
(skurcz) oraz przewodnictwo nerwowe.!

Istniejg dwie szczegolnie istotne formy (witamery) witaminy D: cholekalcyferol
(witamina D3) i ergokalcyfelor (witamina D2). Witamina D3 powstaje w skorze
pod wptywem Swiatta UV oraz wystepuje w pozywieniu. Witamina D2 wystepuje
wytacznie w pozywieniu, gtdwnie w produktach roslinnych.!

HO'
Rys. 1 Ergokalcyfelor (witamina D2)? Rys. 2 Cholekalcyferol (witamina D3)?

PODSTAWOWE FUNKCIE

ODPOWIADA ZA UTRZYMANIE ROWNOWAGI W GOSPODARCE WAPNIOWO-FOSFORANOWE)

Jedng z podstawowych rol witaminy D jest utrzymanie homeostazy mineralnej, zwtaszcza wapnia i fosforu. Witamina D
uczestniczy we wchtanianiu wapnia i fosforanow w uktadzie pokarmowym, resorpcji wapnia z kosci oraz we wchtanianiu
zwrotnym wapnia w kanalikach nerkowych, dzieki czemu wapn nie jest nadmiernie wydalany z moczem.?

Witamina D ma rowniez znaczacy wptyw na prace miesni szkieletowych. U 0sob z ciezkim niedoborem witaminy D lub
mutacjami receptora witaminy D obserwuje sie zanik miesni i kosci, co sugeruje skoordynowane dziatanie witaminy D
w fizjologii uktadu miesniowo-szkieletowego.*
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UCZESTNICZY W PROCESIE MINERALIZACJI | PRZEBUDOWY TKANKI KOSTNE)J
Niedobor witaminy D u mtodych 0sob zwieksza prawdopodobieristwo uszkodzenia kosci. Reqularne uzupetnianie niedoborow
moze do pewnego stopnia chronic przed ztamaniami?

ZMNIEJSZA RYZYKO ZAWALU SERCA

Badania wskazuja, ze osoby z niskim poziomem witaminy D s3 bardziej narazone na choroby serca, w tym zawat serca oraz udar
mozqu. Niski poziom witaminy D zwigksza ryzyko odktadania sie wapnia w tetnicach, ktory wspéttworzy ptytki miazdzycowe
w tetnicach przyczyniajac do ich zwezenia. Osoby z nizszym poziomem witaminy D s3 takze bardziej narazone na nadcisnienie
tetnicze, cukrzyce typu 2, otyto$¢ i wzrost cholesterolu.®

REGULACJA UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO

Witamina D uczestniczy w stymulacji uktadu odpornosciowego. Jej receptory wystepujg na powierzchni komérek uktadu
odpornos$ciowego (limfocyty B, limfocyty T, komarki prezentujgce antygeny). Niedobor witaminy D jest zwigzany ze zwigkszong
autoimmunizacja oraz podatnoscig na zakazenia.?

RYZYKO NIEDOBORU WYSTEPUIE:

¢ U niemowlat: zwkaszcza tych urodzonych jesienig i karmionych piersig (Ludzkie mleko jest ubogie w witamine D). Niemowleta
s3 W grupie ryzyka, poniewaz potrzebujg duzych ilosci witaminy D w zwigzku z szybko rozwijajacym sie uktadem kostnym.

+ W okresie pokwitania: ze wzgledu na szybkim wzrost szkieletu.

¢ U osob starszych (60+): suplementacja witaming D zmniejsza ryzyko ztaman. Wraz z wiekiem mechanizmy odpowiedzialne
za metabolizm witaminy D stajg sie mniej wydajne, dlatego mogg wystapi¢ niedobry jej
aktywnych metabolitow. -

SKUTKINIEDOBORU:

*  zaburzenia mineralizacji tkanki kostnej

*  krzywica u dzieci, osteomalacja u dorostych

+  spadek odpornosci organizmu

+ infekcje bakteryjno-grzybicze

*  zwiekszone ryzyko zachorowania na raka piersi
* gromadzenie tkanki ttuszczowej

+ depresja
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SKUTKINADMIARU:

Witamina D w duzych dawkach jest toksyczna dla organizmu. Przedawkowanie witaminy D moze prowadzi¢ do
hiperkalcemii (podwyzszona ilos¢ wapnia we krwii) i hiperkalciurii (zwiekszone wydalanie wapnia z moczem, co z kolei
moze prowadzi¢ do kamicy moczowej i zaburzen pracy nerek). Najwyzsza ilos¢ przyjmowanej witaminy D, przy ktorej nie
obserwuje sie negatywnych skutkow wynosi 20 ug/dzien (8001U).

ZAPOTRZEBOWANIE:

Zalecane dzienne spozycie (ZDS) wg. Ministerstwa Zdrowia: 5 pg (200 1U) dziennie. Rekomendacja WHO dla niemowlat,
dzieci i dorostych do 50 roku zycia: 5 ug (200 IU) dziennie. Dla dorostych w wieku 51-65 lat: 10 g (400 IU) dziennie,
a w wieku powyzej 65 lat: 15 g (600 IU) dziennie

ZRODLA WITAMINY D:

tran, watroba z0ttka jaj nabiat

Zawartos$c witaminy D w 100 g wybranych produktéw spozywczych®

jaja 1,7 ug Sledz 19 ug
watroba wieprzowa 1,1 g sledz solony 84 g
dorsz Tug makrela wedzona 84 g
tosos 13 ug margaryny 57,5 Ug
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