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Sens stosowania suplementow zawierajacych witaming D poddawany jest
w watpliwos$¢ przez autoréw réznego rodzaju publikacji (,,Poradnik
konsumencki” - Warszawa, listopad 2015, artykut w ,,.Dzienniku Polskim” —
2015-11-30 ). Spotyka si¢ w nich stwierdzenia wymagajace komentarza.

Poglad, ze prawidlowe odzywianie si¢ zaspokoi zapotrzebowanie
organizmu na witaming D jest przy naszych zwyczajach zywieniowych
fatszywy. Liczace si¢ 1losci witaminy D zawierajg gtownie thuste ryby takie jak
wegorz, tosos czy $ledz, jednak nalezato by spozywac je w ilosciach od 100 do
kilkuset gramow dziennie.

Wiasciwe korzystanie ze §wiatta stonecznego (w okresie wiosenno-letnim)
nawet w naszej szeroko$ci geograficznej mogto by zapewni¢ mtodym ludziom
odpowiednie zaopatrzenie w witamin¢ D, gdyby nie nalezeli oni do tzw.
,pokolenia komputerowego” spgdzajacego wigkszo$¢ czasu w pomieszczeniach
zamknigtych. W efekcie mtodziez znajduje si¢ w bardzo niekorzystnej sytuacji
odnosnie witaminy D, wskazujacej na przydatnos¢ catorocznej suplementacji.

Noworodki 1 niemowlgta znajdujg si¢ pod opieka lekarska 1 sg
zabezpieczone pod katem (zaopatrzenia w) witaminy D. Podobna dbatos¢
powinna obowigzywac réwniez w przypadku dzieci. Warto tu przypomniec
akcje suplementacji z zastosowaniem tranu, przynoszace pozytywne efekty bez
indywidualnych zalecen lekarskich. Brak wlasciwej suplementacji witaming D u
dzieci zaczyna by¢ widoczny np. w Anglii w postaci coraz czesciej
pojawiajacych si¢ przypadkoéw krzywicy.

Opinie dotyczace braku przyswajalnosci witaminy D zawartej w
suplementach w przeciwienstwie do zawartej w lekach sg nieuzasadnione.
Witamina D w suplementach rozpuszczona jest w oleju, co stanowi
odpowiednik stanu witaminy D znajdujacej si¢ w zywnosci (tluste ryby), z kolei

w jednym ze znanych lekéw witamina D znajduje si¢ w fazie statej (tabletki) nie



spotykanej w §rodkach zywnos$ciowych. Propozycje powrotu do dawno
zdyskredytowanej metody podawania witaminy D w postaci injekcji sg
niepowazne 1 niewykonalne chociazby ze wzgledu na brak odpowiedniego leku.

Warto podkresli¢, ze cele i przeznaczenie suplementacji witaming D sa
rézne niz zastosowania leczenia i lekow. Suplementy zaliczamy do srodkow
spozywczych 1 porownywanie ich z lekami jest nieuzasadnione. Suplementy
(tacznie z zawierajgcymi witamine D) przeznaczone sg dla ludzi zdrowych
zapewniajgc im prawidtowe odzywianie. W tym sensie majg one dziatanie
profilaktyczne a nie lecznicze. W przypadku stosowania suplementow w ogolnej
populacji 1 zgodnie z przyjetymi wytycznymi nie ma potrzeby analitycznego
kontrolowania stanu zaopatrzenia w witaming D. Potrzeba taka istnieje tylko w
przypadku stwierdzenia przez lekarza patologii takich jak krzywica,
osteoporoza, osteomalacja czy bole kostno-mig$niowe. ROwniez wskazaniem sg
tu r6znego rodzaju terapie (np. ketokonazolem), choroby uktadu krazenia, nerek,
zaburzenia uktadu immunologicznego, problemy onkologiczne i caty szereg
innych. W takich przypadkach lekarz zaleca odpowiedni rezym leczenia
witaming D, w oparciu o dane analityczne.

Wydaje si¢ zatem, ze wypowiadajacy si¢ na temat potrzeby suplementacji
witaming D powinni zapoznac¢ si¢ z wytycznymi zawartymi w odpowiednich

publikacjach:

Witamina D: Rekomendacje dawkowania w populacji 0sob zdrowych oraz w
grupach ryzyka deficytow - wytyczne dla Europy Srodkowej 2013 r.
STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA 2013 T.10 573-578

Practical guidelines for the supplementation of vitamin D and the treatment of
deficits in Central Europe — recommended vitamin D intakes in the general
population and groups at risk of vitamin D deficiency. Endokrynologia Polska
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