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Witamina D — CZEGO O NIEJ NIE WIEMY?

Powaznym problemem klinicznym, ktéry moze dotyczy¢ nieomal
kazdego mieszkanca naszej strefy klimatycznej, jest powszechnie
spotykane zjawisko niedoboru witaminy D w miesigcach zimowych. W
szerokosci geograficznej, w ktorej lezy Polska, kat padania promieni
stonecznych w miesigcach jesienno-zimowych jest taki, iz nie umozliwia
produkcji witaminy D3 w skérze. Ilos¢ ,zmagazynowanej” witaminy w
tkankach zazwyczaj jest niewystarczajgca. Badania wykazujq, ze stezenie
witaminy D3 lub jej metabolitdbw u wiekszosci dorostych i dzieci jest
ponizej pozadanego poziomu.

Glownym zrédiem witaminy D3 jest jej synteza w skorze pod
wptywem dziatania promieni stonecznych oraz podaz z pokarmem.

Synteza witaminy D3 w skorze zalezy od wielu czynnikéw: stopnia
nastonecznienia, pory roku, eksponowanej czesci ciata, korzystania z
solarium, karnacji skéry, masy ciafa, ilosci tkanki ttuszczowej organizmu,
grubosci pokrywy chmur oraz stopnia zanieczyszczenia powietrza.

Witamina D3 wystepuje w niewielu pokarmach: ttustych rybach
(makrela, foso$, sardynki), tranie, jajach kurzych, watrobie. Takze
mieszanki mleczne, kaszki lub mleka modyfikowane zawierajg w swym
sktadzie witamine D3.

Za co odpowiada witamina D3?

Witamina D3 wplywa na ilos¢ wchianianego wapnia z
przewodu pokarmowego. Przy odpowiedniej ilosci tej witaminy w
organizmie pula wchtanianego wapnia spozywanego w pokarmach
wynosi od 30 - 80%, natomiast przy niskim poziomie witaminy D3
jedynie 10 - 15%.

Prawidtowy poziom witaminy D i niezaburzone procesy jej
przetwarzania sg niezbedne do wchtaniania wapnia i fosforu, zapewnienia
prawidtowej ilosci tych pierwiastkdw w organizmie.

Uwaga! Korona zebow pokryta jest szkliwem, ktore jest
najtwardsza tkanka w organizmie. W 96-98% stanowi go materia
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nieorganiczna, gtownie fosforan wapnia, ktory nadaje szkliwu
niezwykia twardosc¢.

U dzieci w okresie wzrostu — niedobdr witaminy D i zwigzana z tym
niedostateczna mineralizacja doprowadza do znieksztatcenia koscca,
zwanego krzywicq.

Badania ostatnich lat zwracaja uwage na wielokierunkowg funkcje
witaminy D3 w zakresie wptywu nie tylko na gospodarke wapniowo-
fosforanowg, wodno-elektrolitowg i hormonalng, ale takze na zjawiska
zwigzane z  rbéznicowaniem  komorek nalezacych do  uktfadu
immunologicznego(odpornosciowego), co wydaje sie miec Scisty zwigzek z
powstawaniem niektérych schorzen z kregu chorob
autoimmunologicznych, nowotworowych i alergicznych.

Szeroki zakres dziatania witaminy D3 jest zwigzany z dziataniem na
rozne komorki, tkanki i narzady organizmu (serce, zotadek, trzustka,
mozg, gonady, aktywowane limfocyty T i B).

Ze wzgledu na swojg role w ukfadzie odpornosciowym, niedobdr
witaminy D moze réwniez skutkowac:

e skionnoscig do banalnych infekcji

e powaznymi chorobami na tle autoagresji (reakcji
immunologicznej przeciwko  wiasnym  tkankom), jak
stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawow czy
cukrzyca typu I

e zwiekszong czestoscig zachorowan na nowotwory ziosliwe -
przede wszystkim piersi, jelita grubego, prostaty i nerek

e zaburzeniami gospodarki weglowodanowo - ttuszczowej -
cukrzyca typu 2 innymi zaburzeniami metabolicznymi jej
towarzyszacymi

e zwiekszong czestoscig zachorowan na choroby uktadu sercowo
- naczyniowego, jak zawaty serca i udary mézgu.

Witamina D3 ma wptyw na rdoznicowanie komorek oraz hamuje ich
niekontrolowany rozrost. Chroni genom przed akumulacjg mutacji, ktére
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lezg u podstaw transformacji nowotworowej i progresji raka. Uwaza sie, ze
witamina D3 redukuje ryzyko nawet 17 rodzajéw nowotwordéw. Dotyczy to
m.in. raka pecherza moczowego, piersi, okreznicy, przetyku, Zzotadka,
jajnikéw, prostaty, odbytu, nerki, macicy oraz chtoniaka.

Witamina D3 jest waznym regulatorem odpowiedzi immunologicznej,
chroni przed chorobami autoimmunologicznymi. Finscy autorzy wykazali,
ze prawidtowy poziom witaminy D3 u matki i dziecka obniza ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu I (insulinozalezng). Odpowiedni poziom
witaminy D3 u matki i dziecka taczy sie rowniez z obnizonym ryzykiem
zachorowania na stwardnienie rozsiane. Suplementacja witaming D3
podczas cigzy redukuje ryzyko wystgpienia tego schorzenia w przysztosci.
Takze u miodziezy stwierdzono istotng role witaminy D3 w redukowaniu
ryzyka wystgpienia stwardnienia rozsianego. Wiekszos$¢ badan wskazuje
rowniez na zwigzek niskiego poziomu witaminy D3 ze zwiekszong
zachorowalnoscia na astme. Witamina D3 moze takze wspomoc
terapeutyczng odpowiedz na glikokortykosteroidy w astmie opornej na
leczenie.

Do prawidiowego dziatania i metabolizmu witaminy D3
niezbedny jest prawidiowo zbudowany i funkcjonujacy przewod
pokarmowy, w szczegolnosci jelito cienkie, watroba i trzustka.
Przewdd pokarmowy jest przede wszystkim miejscem wchianiania
witaminy D3 przy jej podazy doustnej. Watroba jest narzadem, w
ktéorym witamina D3 jest metabolizowana, ale takze produkowane
sq tu biatka niezbedne do jej transportu.

Do gtéwnych jednostek chorobowych, w ktérych wystepujq
zaburzenia wchfaniania i metabolizmu witaminy D3 zalicza sie nieswoiste
zapalenie jelit, chorobe trzewna, przewlekte cholestazy, mukowiscydoze
oraz zespot krotkiego jelita. Badania nad patogeneza obnizonego poziomu
witaminy D3 u chorych na nieswoiste zapalenie jelit wykazaty istotny
zwigzek z nieprawidtowg podazg tej witaminy z pokarmem (unikanie
pokarméw bogatych w witamine D3 np. nabiatu) oraz obnizonym
stezeniem biatek transportujgcych witamine w organizmie.

Zarowno u dzieci jak i u dorostych niski poziom witaminy D3
prowadzi do wtoérnej nadczynnosci przytarczyc oraz resorpciji kosci.
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Choroba trzewna jest trwatg glutenozalezng enteropatiq, zwigzang z
nietolerancjgq glutenu oraz zanikiem kosmkéw jelitowych. Jednym z
licznych powiktan tej choroby jest wystepowanie osteoporozy czy
osteomalacji. Dieta bezglutenowa wdrozona w okresie wczesnego
dziecinstwa pozwala na osiggniecie szczytowej masy kostnej, natomiast
rozpoczeta zbyt pdzno nie zawsze prowadzi do uzyskania odpowiedniej
mineralnej gestosci kosci. W przebiegu celiakii poziom 25(0OH)D3 jest
najczesciej niski.

Wsréd chordb watroby u dzieci, w ktérych wykazano niski poziom
witaminy D3, szczegdélne miejsce zajmujq przewlekte cholestazy. U
pacjentow z tym schorzeniem wystepuje zaburzenie wchtaniania witaminy
D3 z przewodu pokarmowego przede wszystkim z powodu zaburzenia
wydzielania zéici.

Badania jednoznacznie pokazujq, ze obnizony poziom witaminy D3
wigze sie ze zwiekszong czestoscia wystepowania choroby wiencowej,
niewydolnosci serca, udaru i choroby obwodowej naczyn. Niski poziom
witaminy D3 wigze sie z czestszym wystepowaniem zawatu miesnia serca
sercowego i zastoinowej niewydolnosci serca.

W niektérych zaburzeniach psychicznych (choroba dwubiegunowa,
nerwica, depresja) wykazano zwigzek pomiedzy niskim poziomem
witaminy D3 a czestoscig i ciezkoscig przebiegu wyzej wymienionych
schorzen.

Szeroki zakres dziatania
witaminy D3 podkresla konieczno$s¢ odpowiedniej jej
suplementacji nie tylko w okresie wczesnego dziecinstwa.
Wykazano zwigqzek niedoboru tej witaminy nie tylko =z
zaburzeniami przemiany wapniowo - fosforanowej, ale takze ze
schorzeniami z kregu choréb autoimmunologicznych,
nowotworowych badz dotyczacych przewodu pokarmowego,
uktadu sercowo-naczyniowego czy nerwowego. Zobowiazuje to do
monitorowania jej poziomu i ewentualnej suplementacji we
wszystkich grupach wiekowych, takze wieku dojrzatym.

Oznaczenie poziomu witaminy D3 - jakie badania?
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Oznaczenie stezenia 25-hydroksywitaminy D ( 25(0OH)D3 ) w surowicy
krwi jest najlepszym, biochemicznym wskaznikiem odzwierciedlajgcym
zasoby witaminy D w organizmie.

Poziom naturalnej witaminy D, jaka majg osoby zyjace w srodowisku
dobrze nastonecznionym waha sie miedzy 40 a 70 ng/ml, uzyskuje go
obecnie niewiele ludzi.

Uzupetnianie deficytu u zdrowych pacjentéw drogg suplementacji
powinno by¢ wystarczajgce do uzyskania poziomu pomiedzy 40-70 ng/ml
przez caty rok. Osoby cierpigce na powazne schorzenia majace zwigzek z
deficytem witaminy D (rak, choroby serca, stwardnienie rozsiane,
cukrzyca, autyzm) powinny utrzymywac przez caly rok witamine D na
poziomie 55-70 ng/ml.

Twierdzenie, ze witamina D moze pomoc ochronic sie przed
tak szerokim spektrum choréb moze zdawac sie niedorzeczne,
dopodki nie uswiadomimy sobie, ze witamina D nie jest witamina.
Jest to raczej hormon, posiadajacy zdolnosci naprawczo-
homeostatyczne, a do tego wptywa na wiecej niz jedna ceche
ustroju naraz.

Odkryto, ze dawka 2000 IU witaminy D dziennie niemalze
kompletnie eliminuje wystepowanie przeziebienia i grypy. Nawet potrojna
epidemia wsrdd dzieci - autyzmu, astmy i cukrzycy typu I - ktéra
wybuchta po powszechnym doradzaniu unikania promieni stonecznych,
moze by¢ tragicznym nastepstwem deficytu witaminy D dziecka w okresie
niemowlectwa lub matki w okresie cigzy.

Zdrowe osoby powinny uzupeilni¢ poziom odpowiednimi
dawkami witaminy D lub promieniowaniem ultrafioletowym B
(UVB), zeby osiagna¢ naturalny poziom 25(OH)D (40-70ng/ml)
przez caty rok, niezaleznie od tego czy sa to dzieci, kobiety
ciezarne, karmiagce, mtode czy osoby starsze.

Poziom 25(OH)D powinien by¢ sprawdzany przynajmniej dwa razy w
roku w przypadku pacjenta, u ktérego istnieje ryzyko - na wczesng
wiosne (najnizszy poziom) i péznym latem (najwyzszy poziom).
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Podczas cigzy deficyt witaminy D staje sie coraz wiekszg epidemia.
Badania dowodza, ze deficyt witaminy D matki trwale uszkadza modzg
ptodu. Kobieta ciezarna lub kobieta myslaca o zajsciu w cigze powinna
mie¢ sprawdzany poziom 25(0OH)D co 3 miesigce i stosownie do wynikow
by¢ leczona.

Jedynym absolutnym przeciwskazaniem do suplementacji witaming
D jest zatrucie lub alergia na witamine D, chociaz nie znaleziono zadnych
sprawozdan w literaturze na temat ostrych alergii na przyjmowang
witamine D.
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