Niedobdr witaminy D3 u Polakow

W ostatnich kilku latach coraz czesciej poruszany jest temat niedoboru witaminy D3. Problem jest
powszechny na catym $wiecie jednak szczegdlnie wyraznie wida¢ go w Europie Srodkowej w tym takze w
Polsce. Niektére zrédta podajg, ze moze on dotyczy¢ nawet 80% Polakéw. Ostatnie doniesienia wskazuja,
ze wiele problemoéw zdrowotnych naszej populacji jest zwigzanych wtasnie z niedoborem D3.

Do tej pory najbardziej znany byt wptyw niedoboru witaminy D3 na uktad kostny. Wiadomo, ze powoduje
on krzywice u dzieci oraz osteoporoze i osteopenie u dorostych. Ze wzgledu jednak na fakt, ze receptory
dla witaminy D3 obecne sg w wielu tkankach w ostatnim czasie powstato wiele prac badawczych
mowigcych o pozakostnym dziataniu tej witaminy.

Witamina D3

Witamina D3 jest produkowane w skdrze pod wptywem promieniowania UV B, dostarczana w
pozywieniu (szczegdlnie w ttuszczach rybich) oraz podawana preparatach witaminowych (wiele z nich
jest dostepnych bez recepty). Niedostateczna ekspozycja na promienie stoneczne, niewtasciwa dieta,
niektére choroby i leki sg przyczyng jej niedoboréw .

Prowitamina i witamina D3 jest produkowana w skérze pod wptywem UV B. Nie jest mozliwe

wyprodukowanie zbyt duzej iloSci tej witaminy z powodu mechanizmdéw regulujgcych. Wyprodukowana

w skorze D3 jest hydroksylowana w pozycji 25 w watrobie. Powstata 25 (OH) D3 stuzy do pomiaru ilosci

witaminy D3 w organizmie. Normg jest 30 - 60 ng/ml. llosci do 150 ng/ml s3 nieszkodliwe. Ponizej

30ng/ml wtaczajg sie niekorzystne mechanizmy metaboliczne. Poziom ponizej 20ng/ml jest bardzo
niekorzystny i moze powodowaé wiele choréb.

25(OH) jest nastepnie hydroksylowana w nerkach i zamienia sie w aktywny metabolit 1,25 (OH) D3.
Pomiar 1,25 (OH) D3 nie moze stuzy¢ do pomiaru poziomu D3, poniewaz przy niedoborach witaminy D3
paradoksalnie poziom 1,25 (OH) D3 moze by¢ prawidtowy lub nawet podwyzszony. Wynika to
prawdopodobnie z faktu, ze inne tkanki oprdcz nerek mogg tworzy¢ 1,25 (OH) D3 chronigc sie w ten
sposéb przed powstawaniem nowotworow.

Konsekwence niedoboru:

a) uktad kostny

Wykazano bezposredni zwigzek pomiedzy poziomem 25(OH) D3 a masg mineralng kosci. Niedobdér D3
powoduje osteopenie i osteoporoze. Przyimowanie witaminy D3 wyraZznie zmniejsza ryzyko ztaman.

Niedobory u kobiet ciezarnych sg przyczyng nieprawidtowego odkfadania wapnia w powstajacym kosécu
dziecka oraz jego deformacje. Niedobory D3 u dzieci powodujg krzywice. Poziom 25(0OH)D3 mniejszy niz
30 ng/ml powoduje znaczne ostabienie wchtaniania Wapnia w jelitach.



Powstata w wyniku niedoboru D3 osteomalacja powoduje rozlane, uogdlnione béle kostne, dlatego

uzupetnienie niedobordw tej witaminy jest kluczowe przy leczeniu osteoporozy.

b) Uktad miesniowy

Obnizony poziom witaminy D3 powoduje ostabienie sity miesniowej, szybkie meczenie sie oraz bdle
miesni. Konsekwencjg szczegdlnie u ludzi starszych jest pogorszenie sprawnosci ruchowej. Chorzy majg
problemy z chodzeniem oraz przy wstawaniu z pozycji siedzgce]. Niedobory witaminy D3 powodujg
czestsze upadki. Z powyzszych przyczyn niedobory witaminy D3 mylone sg z fibromialgig, depresjg czy
zespotem przewlektego zmeczenia. Dla pracy miesni optymalny jest poziom 25(0OH) D 3 - 40ng/ml. Dawka
400 IU witaminy D3 przyjmowana codziennie jest niewystarczajgca, aby uchronic¢ przed upadkami.
Konieczne jest przyjmowanie 800IU dziennie.

c) Infekcje

1,25(0H) D3 jest substancjg immunomodulujgcg i wptywa na naszg odpornosc. U oséb z niedoborem
witaminy D3 stwierdzono wiekszg zachorowalno$é na gruzlice, a takze wiekszg podatnosc na inne
infekcje.

d) Nowotwory

Osoby zyjace na wiekszych szerokosciach geograficznych, czyli tam gdzie jest mniej promieniowania UV B
czesciej chorujg na chtoniaka Hodgkina, a takze na raka jelita grubego, trzustki, prostaty, jajnikow i piersi.
Udowodniono, ze obnizony poziom 25(0OH) D3 zwieksza o 30-50% prawdopodobienstwo zachorowania
na niektére nowotwory (jelita grubego, prostaty i piersi).

e) Choroby autoimmunologiczne, choroba zwyrodnieniowa stawoéw i cukrzyca

Wykazano leczniczy wptyw 1,25 (OH) D3 na tuszczyce. Na wyzszych szerokosSciach geograficznych wzrasta
ryzyko zachorowania na Stwardnienie Rozsiane (SM), chorobe Lesniowskiego-Crohna i cukrzyce | typu.
Przy obnizonym poziomie 25(OH) D3 czestsze sg zachorowania na SM. Podobnie jest z chorobg
zwyrodnieniowg stawdéw (OA) a takze z reumatoidalnym zapaleniem stawdw (RZS). Suplementacja D3 u
dzieci zmniejsza czestos¢ wystepowania Cukrzycy typu |. Z kolei podawanie 1200 mg Ca 2+ i 800 |U
witaminy D3 zmniejsza u dorostych wystepowanie cukrzycy typu Il.

f) Uktad sercowo krazeniowy



Normalizacja poziomu 25 (OH) D3 powoduje zmniejszenie nadci$nienia tetniczego oraz incydentow
sercowych w przebiegu choroby wiericowe;.

g) Schizofrenia i depresja

Niedobory witaminy D3 sg rdwniez powigzane ze zwiekszong liczbg wystepowania przypadkow
schizofrenii i depresji. Jej obnizony poziom moze negatywnie wptywac na rozwdj i funkcje mdzgu u ptodu
oraz w pierwszych latach zycia dziecka.

h) Astma oskrzelowa i ptuca

Istnieje réwniez zaleznos¢ niedoboru witaminy D3 z chorobami ptuc a szczegdlnie astmy oskrzelowe].

Sugerujemy Panstwu kontrole 25(0OH) D3. Badanie mozna zrobi¢ praktycznie w kazdym laboratorium.
Jesli wyniki wyjdg niewiele nizsze w stosunku do normy (< 30ng/ml), mozna staraé sie uzupetnic je
dostepnymi bez recepty preparatami (800IU witaminy D3/dz) oraz dietg i zmiang stylu zycia (trzy razy w
tygodniu porcja ryby, ekspozycja na promienie stoneczne). Jesli niedobory sg wieksze, wskazana jest
wizyta u lekarza w celu dalszej diagnostyki i stworzenia strategii uzupetnienia braku D3.

Jesli nie wiedzg Panistwo, gdzie sie leczy¢, polecamy naszg Poradnie Leczenia Osteoporozy.



