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Najwyzsze bezpieczne poziomy spozycia
witaminy D i wapnia

Na prosbe Komisji Europejskiej Panel ds. Produktéw Dietetycznych, Zywienia i Alergii (NDA)
dokonat rewizji danych dotyczacych najwyzszych bezpiecznych poziomow spozycia (ULs) witaminy
D i wapnia. Witamina D odgrywa wielka role w mineralizacji koSci polegajaca na zapewnieniu
odpowiednich poziomoéw wapnia i fosforu we krwi i w plynie zewnatrzkomoérkowym oraz
w umozliwieniu optymalnego wzbudzenia hydroksyapatytow w masie szkieletu za
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4 wil posrednictwem osteoblastow. Ocenia sie, ze ok.
80-100% dobowego zapotrzebowania na witamine D3 pochodzi z biosyntezy w skorze, a tylko

w niewielkim stopniu wspomagane jest przez zrédta pokarmowe (Sledz, makrele, tunczyk, tosos,
z6ttka jajek). Jednak bardzo czesto skérna produkcja witaminy D wraz ze spozyta z pokarmem nie
jest wystarczajaca dla zapewnienia dobowego zapotrzebowania. Deficyt witaminy D wystepuje
powszechnie, a zalecenia dotyczace suplementacji witaming D3 wymagaja precyzyjnego okreslenia
Uls. Zbyt duze dawki witaminy D moga spowodowa¢ podwyzszenie poziomu wapnia i fosforu,
a posrednio prowadzi¢ do zbyt intensywnego wapnienia zebow i kosci. Jako wskaznik toksycznosci
dawki dla witaminy D u dorostych eksperci Panelu NDA przyjeli pojawianie sie hiperkalcemii. Na
podstawie przeprowadzonego przegladu warto$¢ najwyzszego bezpiecznego poziomu spozycia (ULS)
dla witaminy D w przypadku dorostych i nastolatkéw zostala podwyzszona z 50ug do 100ug, a dla
dzieci w wieku od 1 do 10 lat z 25ng do 50pg dziennie. W okresie niemowlecym, tj. do pierwszego
roku zycia dzienna dawka witaminy D nie powinna przekracza¢ 25pug. Wapn w postaci substancji
budulcowej - hydroksyapatytu - jest podstawowym sktadnikiem mineralnym tkanki kostnej. Ponadto
odgrywa istotna role w przekazywaniu sygnaléw w komdrkach, regulacji pobudliwosci wtokien
miesniowych, uwalnianiu neuroprzekaznikow w moézgu, krzepnieciu i regulacji ciSnienia krwi, czy
dziataniu wielu hormonow.

Zawartos$¢ wapnia w zywnosci jest zréznicowana. Najbogatszym zZrédiem wapnia jest mleko i jego

przetwory, ktore dostarczaja 45 - 70 % tego pierwiastka w diecie w krajach europejskich. Dobrze
przyswajalny wapn pochodzi rowniez z niektorych roslin, wody pitnej i mineralnej, a takze
suplementow diety. Wyrdwnanie niedoboréw wapnia zapobiega procesowi odwapnienia kosci
nasilanego przez wydzielany przez przytarczyce parathormon PTH. Z kolei nadmiar tego
biopierwiastka w organizmie, spowodowany najczesciej przedawkowaniem witaminy D, brakiem
réwnowagi hormonalnej lub niektéorymi nowotworami moze staé sie przyczyna hiperkalcemii,
prowadzacej do zaburzen czynnosci nerek, kamicy ukltadu moczowego, ostabienia sity miesniowej,
czesto takze zaburzen rytmu serca, szczegolnie u oséb przyjmujacych leki z grupy glikozydéow
nasercowych.

Najwyzsza bezpieczna dzienna dawka wapnia (dieta i suplementacja) dla dorostych, w tym kobiet
ciezarnych i karmiacych, przyjeta przez Komitet Naukowy ds Zywnos$ci (SCA) w 2003 roku zostala
okreslona jako 2500mg i zgodnie z decyzja panelu NDA pozostata niezmieniona. Brak jest natomiast
wystarczajacych danych dla ustanowienia Uls dla niemowlat, dzieci i mtodziezy w okresie dorastania.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronach:
http://www.efsa.europa.eu/en/press/news/120727a.htm

Scientific Opinion on the Tolerable Upper Intake Level of vitamin D
Scientific Opinion on the Tolerable Upper Intake Level of calcium
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Informacje dnia: Ruszyt zplatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wplywaja
na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z
centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klim

Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawia¢ Ruszyt zplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026 Bakterie jelitowe w ja na zdrowi rca Powstat symulator promieniowania

kosmicznego Stonce uciekto kiedys z centralnych rejonéw galaktyki Roslinno$¢ w Europie nie nadaza
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