Warto wiedziec¢

Czy otrzymujemy wystarczajacq ilos¢
witaminy D?

Okoto 100 000 lat temu my, ludzie, prze-
mierzaliémy jako towcy-zbieracze sa-
wanny Afryki Wschodniej. Wszyscy mie-
lismy ciemna skore chroniaca nas przed
catorocznym intensywnym storncem réw-
nikowym. Co wiecej, nie musielismy
mysle¢ o witaminie D, poniewaz ze
wzgledu na nasz styl zycia polegajacy na
przebywaniu na zewnatrz, czasteczka ta
byta wytwarzana w duzych ilosciach
w naszej skorze.

Czasy jednak znaczaco sie zmienity. Nadal
mamy w duzej mierze anatomieg, fizjologie
i biochemie ludzi z epoki kamienia
tupanego, ale w miedzyczasie wielu z nas
przeniosto sie do Europy z jej chtodniej-
szym klimatem i mniejszg ekspozycja na
stonce, w szczegdlnosci w okresie zimo-
wym. W Polsce sg 3-4 miesigce zimowe,
w ktérych nawet w stoneczny dzier zawar-
tos¢ UV-B w swietle stonecznym jest zbyt
niska, aby umozliwic¢ jakakolwiek produk-
cje witaminy D. Ponadto wielu z nas nawet
latem nie spedza wystarczajaco duzo
czasu na zewnatrz z odstonietg skoéra, aby
wytworzy¢ wystarczajace ilosci witami-
ny D. Wtedy czasteczka ta staje sie dla nas
prawdziwa witaming, ktéra musimy
przyswoic poprzez diete lub bezposrednia
suplementacje tabletkami. Mozna to robic
albo tylko w okresie zimowym (od listo-
pada do marca), albo nawet przez caty rok,
jeslinie jestesmy zbytnio aktywni na swie-
zym powietrzu.

Dlaczego potrzebujemy witaminy D?
Czasteczka ta jest krytycznym regula-
torem poziomu wapnia w naszej krwi,
ktory jest nam potrzebny do utrzymania
stabilnych kosci. Zbyt niski poziom wita-
miny D moze prowadzi¢ do wad kostnych
i choréb, ktére nazywane sa krzywica
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u dzieci i osteomalacjg u dorostych. Po-
nadto witamina D jest waznym modula-
torem naszego uktadu odpornosciowego.
Z jednej strony zapobiega nadmiernej
aktywnosci komoérek adaptacyjnego
uktadu odpornosciowego, takich jak
komérkiT, izmniejsza w ten sposéb ryzyko
i progresje choréb autoimmunologicz-
nych, takich jak stwardnienie rozsiane czy
cukrzycatypu 1.Z drugiej strony, witamina
D wzmacnia aktywnos¢ komérek wrodzo-
nego ukfadu odpornosciowego, takich jak
monocyty, makrofagi i komérki dendry-
tyczne, ktére znajduja sie na pierwszej linii
walki z wirusami i bakteriami powodu-
jacymi choroby takie jak COVID-19, grypa
i gruzlica. Ponadto makrofagi sg kluczo-
wymi komorkami reakcji zapalnych, ktére
sg albo korzystne, gdy sg ostre, tzn. krét-
kotrwate, jak np. podczas wypadku.
Jednak wraz z wiekiem moze pojawic sie
wiele miejsc przewlektego, dtugotrwatego
stanu zapalnego w calym naszym orga-
nizmie, np. w trzustce (cukrzyca typu 2),
w tetnicach (miazdzyca) czy w modzgu
(choroba Alzheimera). Witamina D stymu-
luje makrofagi i monocyty, aby odpo-
wiednio reagowaty, tak aby skutecznie
zwalczaty drobnoustroje, ale nie uszka-
dzaty narzaddéw przez swojg dtugotrwata
obecnosc.

Niestety, jesli nie jestesmy tak zamozni,
aby jesc kilka razy w tygodniu ttuste ryby,
takie jak toso$, nasza dieta nie zawiera
wystarczajacej ilosci witaminy D w sto-
sunku do naszego dziennego zapotrzebo-
wania. lle wiec witaminy D potrzebu-
jemy? To pytanie nadal czesto podlega
dyskusjom miedzy ekspertami. Niektérzy
przyjmujg ton ,ostrzegajacy" i obawiaja
sie, ze cze$¢ z nas przyjmuje za duzo



witaminy D i moze mie¢ za duzo wapnia
w tkankach. Jednak wiekszos¢ Swiato-
wych ekspertow doszta do wniosku, ze
oficjalne zalecenia dietetyczne dotyczace
witaminy D sa zbyt niskie. Nasz status wita-
miny D, czyli stezenie najbardziej sta-
bilnego metabolitu witaminy D (25-hydro-
ksywitaminy D) we krwi, powinien wyno-
si¢ co najmniej 50 nM (20 ng/ml), ale lepiej
75-100 nM (30-40 ng/ml). Dla poréwnania,
cztonkowie dzisiejszych tradycyjnie zyja-
cych plemion w Afryce Wschodniej maja
poziom w surowicy nawet okoto 125 nM
(50 ng/ml). Do stezenia 250 nM (100
ng/ml) stan witaminy D uwaza sie za bez-
pieczny, ale wyzszych poziomoéw, w szcze-
goélnosci przez dituzszy czas, nalezy zde-
cydowanie unikac.

Jest jeszcze jedna komplikacja tej historii.
Kazdy z nas inaczejreaguje na witamine D.
Dla "szczesdliwcdw" wysoko reagujacych,
juz nawet niskie dawki witaminy D sa
wystarczajace, aby uzyskac petne korzysci
zdrowotne z tej czasteczki. Z kolei jedna na
cztery osoby jest stabo reagujaca i potrze-
buje znacznie wiekszych dziennych dawek
witaminy D, aby utrzyma¢ zdrowie. Skad
wiemy, ze mozemy by¢ osoba stabo
reagujaca? Czasami doswiadczeni leka-
rze moga to wywnioskowac z naszego
stanu zdrowia, odpowiedzi fizjologii na su-
plementacje witaming D i/lub historii na-
szych choréb. Czy powinnismy regular-
nie monitorowa¢ nasz status witami-
ny D? Nie, jesli nie mamy zadnych szcze-
go6lnych uwarunkowarn medycznych, ta-
kich jak genetyczny problem z metabo-
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lizmem witaminy D, nie jest to konieczne.
Najprostszym i najtanszym rozwigzaniem
jest, jesli wszyscy bedziemy przyjmowac
wystarczajacg ilo$¢ witaminy D. Osoby wy-
soko reagujace nie doznajg szkody, a oso-
by stabo reagujace w petni skorzystaja.
lle witaminy D powinniSmy zatem
przyjmowac? Prosta zasadg jest przyjmo-
wanie codziennie, przynajmniej w ciem-
nych okresach zimy, 1 pg witaminy D
(40 jednostek) na kilogram masy ciata. Tak
wiec osoba o wadze 100 kg moze przyj-
mowac 4000 jednostek (100 pg), podczas
gdy osobie o wadze 50 kg wystarczy 2000
jednostek (50 pg) dziennie. Jednak
w szczegdlnych sytuacjach, takich jak
trzeci trymestr cigzy zaleca sie nawet 6000
jednostek (150 pg). Ponadto, zdecydowa-
nie nie powinnismy zapominac o naszych
dzieciach. Ich kosci rosng, a ich ukfad
odpornosciowy musi sie wiele nauczy¢
0 obecnosci mikrobéw. Dlatego 500 jed-
nostek w pierwszych 2 latach zycia, a na-
stepnie 1000 jednostek jest odpowiednich
do wagi 25 kg, po czym mozna przyjac
taka sama zasade jak dla dorostych.
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