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Suplementy witaminy D niekoniecznie chronia
przed chorobami, a jej niedobor jest raczej skutkiem niz przyczyna schorzen - twierdzi

francuski naukowiec na lamach pisma "The Lancet Diabetes and Endocrinology".

Za niedobor witaminy D uwaza sie jej poziom we krwi nizszy od 25 nanomoli na litr. Coraz wieksza
liczba ekspertéw uwaza, ze szkodliwy moze by¢ takze poziom ponizej 60 nanomoli na litr.

W wiekszosci przypadkéw do zaspokojenia zapotrzebowania na witamine D wystarcza przebywanie
na stoncu przez 10-15 minut dziennie. U oséb o ciemnej karnacji (na przyktad pochodzacych z Afryki
czy potudniowej Azji) wytwarzanie witaminy D pod wplywem promieni stonecznych jest kilkakrotnie
mniej wydajne. Podobny problem maja osoby, ktére chodza w ubraniach zakrywajacych cate ciato.
Niewielkie ilosci witaminy zawieraja pokarmy takie jak ttuste ryby i produkty mleczne.

W Wielkiej Brytanii w ostatnich latach odnotowano czterokrotny wzrost liczby oséb przyjmowanych
do szpitali z powodu krzywicy - najbardziej znanego objawu niedoboru witaminy D. Pozbawione
odpowiedniej ilosci wapnia kosci oséb z krzywica sa miekkie i tatwo ulegaja deformac;ji.

Suplementy witaminy D zalecane sa obecnie gléwnie kobietom w ciazy i karmiacym, dzieciom
ponizej 5 lat, osobom powyzej 65. roku zycia oraz rzadko przebywajacym na stoficu - czyli tym, u
ktorych moga wystapié¢ zaburzenia dotyczace tkanki kostnej.

W ostatnich latach pojawily sie liczne badania sugerujace na podstawie obserwacji, ze witamina D
moze takze zapobiega¢ chorobom innych narzadéw i ukltadéw - chorobie Parkinsona, demenc;ji,
nowotworom i stanom zapalnym.

Prof. Philippe Autier z International Prevention Research Institute w Lyonie przeprowadzit badania
przegladowe na podstawie opublikowanych do grudnia 2012 prac - 290 prospektywnych badan
obserwacyjnych i 172 badan randomizowanych dotyczacych wpltywu witaminy D na zdrowie.
Analizowane badania nie dotyczyly wptywu tej witaminy na uktad kostny.

W badaniach obserwacyjnych wysoki poziom witaminy D zwiazany byt z mniejszym o 58 proc.
ryzykiem choréb uktadu sercowo-naczyniowego oraz rzadszym wystepowaniem cukrzycy (o 38 proc.)
i raka jelita grubego (o 33 proc.). Badania kliniczne, podczas ktorych uczestnikom podawano
suplementy witaminy D nie wykazaly zmniejszenia ryzyka chorob - nawet w przypadku oséb, u
ktérych poziom witaminy D byt poczatkowo niski. Analiza najnowszych badan randomizowanych
takze nie wykazata wptywu witaminy D na wystepowanie chorob.

Prof. Autier uwaza, ze witamina D nie zapobiega chorobom, natomiast jej obnizajacy sie poziom
wskazuje na pogarszajacy sie stan zdrowia - na przyktad procesy zapalne. Twierdzi, ze potrzebne sa
kolejne prace dotyczace wptywu witaminy D na choroby niedotyczace tkanki kostne;j.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnosé ptci moze mieé¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.

02-07-2024

Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

i

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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