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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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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to cze$ciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow

12-05-2026

Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikow i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnych rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciaz

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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