pacjent.gov.pl

Swiatto stoneczne i witamina D

Data aktualizacji
2024-05-27

Chociaz Swiatto stoneczne moze zwiekszy¢ poziom witaminy D w organizmie, istniejg dowody na to, ze
opalanie sie i wystawienie na stoneczne promieniowanie ultrafioletowe stanowi zagrozenie dla zdrowia.

Co nam daje witamina D

Potrzebujemy witaminy D, aby pomdc organizmowi wchtongé wapn i fosforany. Te mineraty sa
niezbedne dla zdrowych kosci, zebdéw i miesni.

Niedobdér witaminy D u dzieci moze prowadzi¢ do krzywicy. U dorostych moze dojs¢ do osteomalacji,
zaburzenia o podobnych objawach i skutkach co osteoporoza, czyli prowadzacego do zwiekszonej
tamliwosci kosci.

W Polsce wiekszos¢ witaminy D uzyskujemy dzieki ekspozycji na swiatto stoneczne od mniej wiecej
kohca marca/poczatku kwietnia do kohca wrzesnia.

Skad czerpiemy witamine D

Nasze ciato wytwarza witamine D pod wptywem swiatta stonecznego na skérze. Wiekszos¢ ludzi
powinna by¢ w stanie uzyskad catg potrzebng witamine D w ten sposéb.

Witamine D otrzymujemy réwniez z niewielkiej liczby produktéw spozywczych, w tym z ttustych
ryb, takich jak toso$, makrela, sledz, tunczyk, wegorz, karp i sardynki. W mniejszej ilosci z - margaryn
miekkich, wzbogacanych w witamine D, jaj i produktéw mlecznych.

Innym Zrédtem witaminy D sg suplementy diety.

Jak dtugo powinnismy przebywac na stoncu

Wiekszos$¢ ludzi moze wytworzyd¢ wystarczajacy ilos¢ witaminy D, przebywajgc codziennie na storicu
przez krétki czas z odkrytymi przedramionami, rekami lub nogami i bez kremu przeciwstonecznego.

To, ile czasu potrzeba na stoncu, zeby wytworzyd¢ wystarczajacg ilo$¢ witaminy D i zaspokoié
zapotrzebowanie organizmu, zalezy od:

e stosowania filtréw przeciwstonecznych

e pigmentacji skéry - im ciemniejsza, tym nizsze wytwarzanie witaminy D

e masy ciata - tkanka ttuszczowa ogranicza wchtanianie witaminy D do krwi

e wieku - synteza witaminy D spada z wiekiem.
Optymalny czas to 15 minut wystawienia na stohce w godzinach 10-15, przy odstonieciu 18 proc. ciata

(krétka koszulka i spodenki), bez filtréw UV oraz zachmurzenia lub smogu. Przy tym przedawkowanie
witaminy D w ten sposéb jest niemozliwe.

W przypadku dzieci synteza skérna jest najlepsza, dlatego w okresie od kwietnia do wrzesnia, najlepiej
w godzinach miedzy 10:00 a 15:00, zaleca sie spacery lub zabawe na Swiezym powietrzu.
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Twoje ciato nie moze wytwarzac witaminy D, jesli siedzisz w domu przy oknie za szyba, nawet jesli pada
przez nie Swiatto stoneczne, poniewaz promienie ultrafioletowe B (UVB), ktérych organizm potrzebuje do
produkcji witaminy D, nie mogg przedostac sie przez szkto.

Solarium nie zapewnia witaminy D.

Nie zapominajmy jednak o tym, ze oparzenia stoneczne sg szkodliwe i trzeba uzywac kreméw z filtrem.

Kto powinien przyjmowac suplementy witaminy D

Poniewaz witamina D jest rozpuszczalna w ttuszczach, najlepszym jej nosnikiem bedg preparaty,
ktérych gtéwnym sktadnikiem jest ttuszcz (krople, kapsutki, ptyn). Zaleca sie, aby podawane byty
w trakcie positku.

Niektére grupy populacji sg bardziej narazone na brak wystarczajgcej ilosci witaminy D i potrzebujg
suplementodw.

Normy zywienia opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia (2017) zalecaja spozycie witaminy
D3 na poziomie Al na 10 mikrograméw (ug) na dzieh u niemowlat do 12 miesigca zycia oraz 15 ug/dzien
u dzieci do 3 roku zycia.

U zdrowych niemowlat do 6 miesigca zycia, niezaleznie od sposobu karmienia (pokarm mamy lub
mieszanka modyfikowana), poziom witaminy D powinien wynosi¢ 10 ug/dzief, a do 12 miesigca zycia
nawet 15 pg/dzien, przy czym dawka powinna uwzgledniac réwniez witaminy z diety.

Wczesniaki powinny dostawac¢ witamine w dawce 10-20 pg/dzieh do czasu osiggniecia wieku
skorygowanego 40 tygodni, a pézniej jak niemowleta urodzone we wtasciwym terminie.

Dzieci powyzej 1 roku zycia powinny dostawac¢ 15-25 ug witaminy D na dzieh w miesigcach jesienno-
zimowych (wrzesieh - kwiecien) lub przez caty rok, jesli wystawienie na stofice jest niewystarczajace.

Dawka dla dzieci z nadmierng masa ciata zalezy od stopnia otytosci i wynosi nawet 30-50 pg/dzien.

Wszystkim dorostym (w tym kobietom w cigzy i karmigcym) oraz dzieciom powyzej 5 roku zycia zaleca
sie rozwazenie codziennego przyjmowania suplementu zawierajgcego 10 mikrograméw (ug) witaminy
D.

Porozmawiaj z lekarzem rodzinnym lub pielegniarka srodowiskowa, jesli nie jestes pewien, czy musisz
przyjmowac suplement witaminy D, lub nie wiesz jakie suplementy przyjmowac oraz jak je dawkowac.
Na og6t zaleca sie w okresach od jesieni do wiosny suplementowanie 20-50 pg na dobe.

Czy mozesz miec za duzo witaminy D?

Nie ma ryzyka nadmiaru witaminy D po ekspozycji na stonce lub czerpanej z pozywienia. Problem moze
sie pojawi¢ na skutek zbyt duzych dawek przyjmowanych wraz z suplementami diety przez dtuzszy
okres. Witamina D nie rozpuszcza sie w wodzie, wiec organizm nie moze jej wydali¢ z moczem.

Nadmiar witaminy D moze powodowad: utrate taknienia, zaburzenia rytmu serca, béle gtowy, kamice
pecherzyka zétciowego, kamice nerkowg.
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