Energia stlonca. Sekrety suplementacji witaminy D3
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Niedob6r witaminy D3 mozna uzupetnic¢ przy pomocy diety, jednak substancja przyjmowana wraz z pokarmem jest stabo przyswajalna, dlatego
efekty naturalnej kuracji czesto okazuja sie niezadowalajace.

Niedobor witaminy D3 dotyczy wielu z nas. Niestety, Polacy bardzo czesto nie maja
mozliwosci, by w naturalny sposob zaspokoi¢ podaz tej substancji. W takim przypadku
warto siegnac po sprawdzona suplementacje - czy wiesz, jak przyjmowac preparaty z
witaming D3?

Jaka role w naszym organizmie odgrywa witamina D3?

Specjalisci uwazaja, ze witamina D3 moze by¢é nam potrzebna miedzy innymi do utrzymania
zdrowych kosci i regulowania gospodarki wapniowo-fosforanowej. Okazuje sie, ze jej niedoboér moze
prowadzi¢ do schorzen uktadu kostnego, takich jak krzywica u dzieci i osteoporoza u dorostych.
Badania naukowe sugeruja, ze dtugotrwaty niedobdr witaminy D3 moze zwiekszac ryzyko rozwoju
chordb autoimmunologicznych, w tym tocznia rumieniowatego, reumatoidalnego zapalenia stawdow,
cukrzycy czy nadcisnienia tetniczego. Sporo mowi sie o suplementacji witaminy D - nie powinni$Smy
zapominac¢ o regularnym badaniu stezenia tej substancji, szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym.



Niedobor witaminy D3 - problem, ktory dotyczy catej populacji

Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z tego, ze cierpi na niedobo6r witaminy D3. Niedostateczne
stezenie tej substancji czesto nie wywotuje zadnych charakterystycznych objawéw poza spadkiem
odpornosci. Jedynym sposobem na sprawdzenie poziomu witaminy D3 jest wykonanie badania krwi.
Okazuje sie, ze az 90% Polakéw moze cierpie¢ na niedobor tej substancji. Na skale problemu wptywa
przede wszystkim ograniczona ekspozycja na stonice, poniewaz witamina D3 powstaje na skutek
syntezy skornej. Mieszkancy naszej szerokosci geograficznej jesienia i zima musza zadbac o
dodatkowe zrddto tej witaminy. Na szczes$cie na rynku nie brakuje dobrych suplementéw diety -
jedna kapsulka dziennie wystarczy, by zagwarantowac sobie odpowiednia podaz stonecznej
substancji.

Ile wynosza zalecane dawki witaminy D3?

Rekomendowane dzienne dawki witaminy D3 nie dla kazdego beda identyczne. Na ich wielkos$¢
wplywa miedzy innymi nasz wiek i styl zycia. Zgodnie z ogdlnymi zaleceniami, kazdego dnia
powinnisSmy przyjmowac okoto:

* 400-600 IU wit. D3 - niemowleta,

* 600 IU wit. D3 - dzieci do lat 3,

* 600-1000 IU wit. D3 - dzieci do 10. roku zycia,

* 1000-2000 IU wit. D3 - mtodziez i dorosli,

* 2000-4000 IU wit. D3 - seniorzy po 75. roku zycia.

Dawke witaminy D3 najlepiej dostosowac¢ indywidualnie - w tym przypadku znaczenie maja nie tylko
nasz wiek i czestotliwos¢ wychodzenia na stonce, ale takze ogdlny stan zdrowia, przyjmowane leki,
waga, a nawet karnacja.

Kapiel stoneczna - najlepsze zréodlo witaminy D

Niedobor witaminy D3 mozna uzupelni¢ przy pomocy diety, jednak substancja przyjmowana wraz z
pokarmem jest stabo przyswajalna, dlatego efekty naturalnej kuracji czesto okazuja sie
niezadowalajace. Witamina D3 jest obecna na przyktad w produktach mlecznych, ttustych rybach i
jajach, jednak najlepszym zrédlem tej substancji jest synteza skdrna. W okresie wiosenno-letnim
wystarczy pietnastominutowa kapiel stoneczna, aby nasz organizm otrzymat dobowa dawke witaminy
D3. Niestety, od pazdziernika do marca nastonecznienie jest znikome, a synteza skorna praktycznie
niemozliwa - w tym okresie warto siegna¢ po suplementy diety.
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