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Stoneczna witamina
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Pamietajmy, ze 90% witaminy D pochodzi ,od storica” i powstaje w skorze. Synteza
skérna zalezy od eskpozycji na stoiice i jest mozliwa w Polsce od maja do wrzes$nia
tylko w godzinach najwiekszego nastonecznienia, czyli w godz. 10.00-15.00.

90 procent populacji naszego kraju ma zbyt niski poziom witaminy D we krwi
Zrédto:https://www.standardy.pl/artykuly/id/743, dostep 28.03.2025.1 “ . Dotyczy to praktycznie

kazdej grupy wiekowej. Niedobory witaminy D wystepujg o kazdej porze roku i pogtebiajg sie zima.

30-50 ng/ml to optymalne stezenie witaminy D w surowicy krwi.
Odpowiada stezeniu 75-125 wyrazonemu w nmol/I.

Witamina D jest prohormonem, ktéry moze by¢ syntezowany przez skére wystawiong na dziatanie
promieni stonecznych, dostarczony w pokarmach oraz jako lek.

Szacuje sie, ze poprzez diete uzupetniamy jedynie 10% zapotrzebowania organizmu na witamine D.
Gtownymi zrédtami jej wystepowania sg ryby morskie (wegorz, dorsz, tosos, sledz, makrela).

Witamina D zmniejsza ryzyko m.in.: infekcji, osteoporozy, choréb nowotworowych, auto-
immunologicznych, metabolicznych i powiktan w przebiegu cigzy.

50 procent o tyle zmniejsza sie ryzyko infekcji grypowej, gdy mamy
prawidtowy poziom wit. D.



Leczenie niedoboréw witaminy D ustala sie na podstawie badania krwi oraz objawoéw klinicznych. Czas
jej uzupetnienia trwa, w zaleznosci od przypadku, 2-3 miesigce.

Lek. med. Czestaw Ducki, dyrektor Mazowieckiego Specjalistycznego Centrum Zdrowia im.
prof. Jana Mazurkiewicza w Pruszkowie, wspotzatozyciel Europejskiego Towarzystwa Witaminy
D ,EVIDAS”

Kluczowym elementem diagnostyki niedoboréw witaminy D sg badania laboratoryjne,
zlecone przez lekarza, po przeprowadzonym wywiadzie z pacjentem. Lekarze specjalisci, np.
endokrynolog, mogg zleci¢ nam badanie bezptatnie, niestety lekarz rodzinny nie ma tego
badania w pakiecie refundowanym przez NFZ i jest ono ptatne. Podstawg badania jest
oznaczenie poziomu 25-hydroksywitaminy D (25(0OH)D) w krwi zylnej. Wynik pozwala okreslic,
czy mamy niedobér, optymalny poziom badZ nadmiar witaminy D.

Lek. med. Czestaw Ducki, dyrektor Mazowieckiego Specjalistycznego Centrum Zdrowia im. prof. Jana
Mazurkiewicza w Pruszkowie, wspétzatozyciel Europejskiego Towarzystwa Witaminy D ,,EVIDAS”
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Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl



