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Wakacje najlepszym zrodlem witaminy D
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Zagraniczne wakacje w cieplym klimacie moga by¢
kluczem do rozwiazania powszechnego u mieszkancow strefy klimatu umiarkowanego

problemu niedoboru witaminy D - uwazaja naukowcy z Edynburga (Szkocja).

Od lat wiadomo, ze witamina D jest konieczna do prawidtowego rozwoju kosci i utrzymania w dobrej
kondycji catego uktadu kostnego. Jest powszechnie kojarzona z profilaktyka krzywicy i osteoporozy.
W ostatnich kilku latach powstalo jednak wiele badan, ktére potwierdzaja jej korzystny wptyw takze
na uktad odpornosciowy, uktad krazenia, a nawet uktady nerwowy i rozrodczy. Udowodniono m.in.,
ze obniza ona ci$nienie krwi, zmniejsza ryzyko chordb serca i zwieksza szanse na przezycie raka. Jej
niedobory moga zas$ prowadzi¢ m.in. do stwardnienia rozsianego.

Jednak znakomita wiekszos¢ mieszkancow naszej planety cierpi na niedobory witaminy D.
Szczegdlnie dotyczy to ludnosci zyjacej w klimacie umiarkowanym. Szacuje sie, ze w Polsce 90 proc.
populacji ma zbyt niski poziom witaminy D w organizmie.

Glownym zZrédiem witaminy D jest stonce. Substancja ta syntetyzowana jest w skérze pod wplywem
promieniowania UV. Jednak pokrycie zapotrzebowania na witamine D bazujac jedynie na energii
stonecznej jest praktycznie niemozliwe. Na jej produkcje w skorze wplywaja m.in. szerokosé
geograficzna, pora roku, stopien zachmurzenia i zanieczyszczenia powietrza, styl zycia, stosowanie
kremow z filtrem, pigmentacja skdéry oraz wiek.

Drugim waznym Zrédlem omawianej witaminy jest dieta. Produktami w nig bogatymi sa np. ttuste
ryby, z6ttko jaja, sery zotte i mleko.

Rolnicy i emeryci

Naukowcy z Uniwersytetu w Edynburgu w czasie badan na czestoscia wystepowania stwardnienia
rozsianego w jednym z regiondéw Szkocji - Orkney - i jego potencjalnym zwiazkiem z wyjatkowo
nasilonym wsrod Szkotéw niedoborem witaminy D z zaskoczeniem zauwazyli, ze mieszkajacy tu
ludzie maja wyzsze srednie stezenie witaminy D niz Szkoci kontynentalni. Najwyzsze poziomy
zaobserwowano za$ u rolnikéw i oséb po 60. roku zycia.

Jak mowia autorzy, wynik ten bardzo ich zaskoczyl, poniewaz normalnie to wlasnie u oséb starszych
wystepuja najwieksze problemy z niedoborami witaminy D.

W przypadku rolnikow wyjasnienie okazalo sie proste - byty to osoby spedzajace wiele godzin na
Swiezym powietrzu, wystawione na duze dawki promieniowania stonecznego. Po doktadnej analizie
okazato sie, ze takze za wysokim poziomem witaminy D w organizmach oséb w podesztym wieku stoi
stonice: wsrod emerytowanych mieszkancow Orkney jest bowiem wyjatkowo wysoki odsetek oséb
jezdzacych co najmniej raz w roku (a nierzadko takze dwa razy do roku) na kilkutygodniowe wakacje
do mocno nastonecznionych krajow.



L~Potwierdza to wyniki wczesniejszych badan sugerujacych, ze tradycyjne rolnictwo wiaze sie
z wyzszymi poziomami witaminy D we krwi - méwi dr Emily Weiss, jedna ze wspotautorek pracy. -
Znaczacy wktad wakacji zagranicznych w pokrywaniu zapotrzebowania na te witamine takze jest
zgodny z wynikami innych badan brytyjskich, ktére dowodzity, Zze znaczenie wakacji w cieptym
klimacie jest kluczowe dla dostarczania organizmowi odpowiedniej dawki promieniowania UV
potrzebnej do syntezy witaminy D”.

Jednoczesnie naukowcy ustalili, ze mtodsze grupy wiekowe (nie bedace rolnikami) - szczegoélnie
ludzie okoto 40. roku zycia - cierpia na silne niedobory witaminy D, ktérych stawki byly takie same,
jak w innych rejonach Szkocji. Byly to osoby w wieku produkcyjnym, wiekszos$¢ dnia spedzajace
w pomieszczeniach zamknietych i rzadko wyjezdzajace na wakacje za granice.

Zrédto: www.pap.pl
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Rozwiazania Watson-Marlow wspieraja
proces produkcyjny Torbay Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos$¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.

13-04-2026

W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
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ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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