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Witamina D - prawda | mity

Od pewnego czasu we wszystkich mediach: prasie,
radiu i telewizji, coraz wiecej reklam zacheca do sto-
sowania witaminy D. Czesto nie chodzi tu jedynie
0 zapobieganie krzywicy, ale réwniez o poprawe
odpornosci, ogdlnej kondycji czy lepszy nastrg;j.
Na ile przedstawiane argumenty sg wiarygodne?
Czy powszechne stosowanie witaminy D jest bez-
pieczne? Czy rzeczywiscie wszystkie reklamowane
preparaty witaminy D sa réwnie skuteczne?

Niedobér witaminy D ma znaczenie
jedynie u dzieci

Krzywica - u dorostych nazywana osteomalacjg -
to choroba, ktéra dotyczy ludzi w kazdym wieku.
Zaburzona mineralizacja kosci powoduje, Ze staja
sie one miekkie, plastyczne, ulegaja deformacjom
i sie tamia. U matych dzieci przebiega to spekta-
kularnie, z zahamowaniem wzrastania i typowymi
LKrzywymi” ko$émi.

Dzi$ jawna krzywica wystepuje na szczescie rzadko,
jednak przewlekty niedobér witaminy D w okresie
intensywnego wzrastania powoduje, ze rosnace
kosci sq stabe, niedostatecznie uwapnione. Nie
powoduje to doraznie istotnych dolegliwosci, ktére
mogtyby zwréci¢ uwage rodzicdw dziecka. Jednak

w konsekwencji zagrozenie ztamaniami osteopo-
rotycznymi po 50. roku zycia bedzie zdecydowanie
wieksze. Wracamy wiec do sformutowanej juz blisko
100 lat temu tezy, ze osteoporoza ma swoje korze-
nie w dziecinstwie. Nalezy podkresli¢, ze polskie
rekomendacje juz od 2009 r. zalecaja stosowanie
suplementacji witaminy D u dzieci i mtodziezy do
18. roku zycia. Coraz wiecej pediatréw czy lekarzy
POZ chce tych rekomendacji przestrzega¢, jednak
wiekszos$¢ rodzicdw te zalecenia ignoruje — wedtug
dostepnych danych epidemiologicznych juz po-
towa niemowlat po ukonczeniu 6. miesigca zycia
przestaje regularnie otrzymywac witamine D. | to
w sytuacji, gdy wiekszos¢ preparatéw witaminy D
jest dostepna bez recepty, nie wymaga wiec wizyty
u lekarza.

Wraz ze starzeniem sie spoteczenstwa i pojawie-
niem nowej choroby spotecznej, jaka jest osteo-
poroza, powrocito zainteresowanie witaming D.
Opracowano nowe, proste i wiarygodne metody
oznaczania stezenia witaminy D we krwi. | nagle
okazato sie, ze w spoteczenstwach rozwinietych,
zindustrializowanych niedobér witaminy D jest
powszechny - nie dotyczy jedynie ludzi starych,
chorych na osteoporoze, lecz oséb w kazdym
wieku.

69 —



— 70

LEKI w POZ

Uzupetnianie niedoboru
witaminy D spowalnia postep
osteoporotycznego ubytku
kosci i zmniejsza ryzyko
ztaman osteoporotycznych
PRAWDA

Juz w 1992 r. grupa francuskich badaczy z Lyonu
wykazata, Ze u kobiet w zaawansowanym wieku uzu-
petnianie niedoboru witaminy D zmniejsza czestos¢
ztaman szyjki kosci udowej. Szereg pdzniejszych
badan potwierdzit te obserwacje i obecnie nie ma
watpliwosci, ze niedobdr witaminy D stanowi samo-
dzielny, niezalezny czynnik postepu osteoporozy
(tzw. osteoporozy starczej) — zaréwno u kobiet, jak
i umezczyzn. Natomiast uzupetnianie tego niedobo-
ru zmniejsza ryzyko ztaman. Ponadto pét roku temu
opublikowano dane, ze zjawisko to dotyczy nie tylko
0s6b po 65. roku zycia, lecz takze mtodych kobiet
bezposrednio w okresie okotomenopauzalnym.
Jednoczes$nie witamina D zapewnia takze naptyw
wapnia do komérek miesniowych, a w konsekwen-
¢ji wptywa na site i sprawnos¢ uktadu miesniowego.
Pacjenci w podesztym wieku po 6-8 tygodniach
suplementacji niedoboréw witaminy D mdéwia, ze
Czuja sie wyraznie sprawniejsi fizycznie, moga sie
tatwiej schyli¢, obréci¢, wchodzac po schodach,
nie musza ,wciagac sie” po poreczy. To przektada
sie bezposrednio na ryzyko upadku, ktére - jak
sie wydaje - jest co najmniej trzykrotnie mniejsze
u starszych os6b z prawidtowym zaopatrzeniem
w witamine D w poréwnaniu z tymi, u ktérych
stwierdzono niedobdr witaminy. A to przeciez upa-
dek jest najczesciej przyczyna ztaman kosci, zwtasz-
cza tego najgrozniejszego - szyjki kosci udowe;j.

Niedobory witaminy D mozna

uzupetnia¢ dieta

FALSZ
Zawarto$¢ witaminy D w pozywieniu jest znikoma,
jedynym istotnym jej Zrédtem sa ttuste, dziko zyjace
ryby morskie (makrele, dorsze, wegorze - ale nie
hodowlany tosos), ktére nalezatoby jes¢ w tym celu
codziennie. Wiekszo$¢ witaminy D — nawet do 90%
- produkowana jest w skorze cztowieka pod wpty-
wem promieniowania ultrafioletowego zawartego
w Swietle stonecznym. Niestety, postep cywiliza-
cyjny powoduje, ze coraz wiecej czasu spedzamy
w pomieszczeniach zamknietych — kiedys dotyczy-
to to przede wszystkim ludzi starych, chorych, dzi$
mtody cztowiek zjezdza winda do podziemnego
garazu, jedzie do biura, gdzie takze ma podziemny
garaz, po pracy robi zakupy w centrum handlo-

wym (podziemny garaz) i wraca do domu. Jezeli juz
uprawia sport, chodzi na sitownig, fitness lub aero-
bik — w pomieszczeniu, na basen - kryty, korzysta
zroweru - najchetniej treningowego, w domu, adla
najbardziej ambitnych squash - tez w hali.

Przebywanie na stoncu latem
pozwala na synteze witaminy D
FALSZ

Ostatnio powszechnie promowane jest stosowanie
kremow z filtrami UV. Juz filtr 8 praktycznie unie-
mozliwia skorna synteze witaminy D! Oczywiscie,
nalezy unika¢ oparzen stonecznych, chroni¢ szcze-
golnie wrazliwe okolice ciata — twarz, u kobiet de-
kolt, jednak tak jak we wszystkim nalezy zachowacd
zdrowy umiar, dostosowac stosowang ochrone do
karnacji. Ponadto, w szerokosci geograficznej Polski
pasmo ultrafioletu, ktére odpowiada za synteze
witaminy D, dociera jedynie w okresie od maja do
wrzesnia. W pozostatych miesigcach stonce jest
zbyt nisko, a warstwa strefy ozonowej zbyt gruba.
| wreszcie nie mozna liczy¢ na to, ze tygodniowy czy
dwutygodniowy pobyt, nawet w strefie tropikal-
nej, zaowocuje syntezg witaminy D wystarczajaca
na caty rok. Dlatego uzyskanie i utrzymanie opty-
malnego stezenia witaminy, przynajmniej u oséb
dorostych, powinno opierac¢ sie na catorocznej su-
plementacji dietg bogatg w witamine D.

Tran moze stanowi¢ dobre zrédtio

witaminy D

PRAWDA, ale tylko czesciowo
Olej z watroby dorsza, czyli tran, na pewno jest
umiarkowanie dobrym zrédtem witaminy D. Jest
takze zrédtem pozadanych, kardioprotekcyjnych,
niezbednych nienasyconych kwaséw omega-3
(DHA) i omega-6. Jednak nalezy pamieta¢, ze tran
zawiera duze ilosci witaminy A, a od czasu bezkry-
tycznej promocji nieumiarkowanego stosowania
antyoksydantéw wiadomo, ze jej przedawkowanie
jest szkodliwe. Dlatego tran nie powinien stanowic¢
podstawowej substancji w uzupetnianiu niedoboru
witaminy D.

0d blisko stu lat zapobiegamy
krzywicy u niemowlat.
Nalezatoby zaczynaé jeszcze
wczesniej
PRAWDA
Od kilku lat szczegdlng uwage zaczeto zwracac na
znaczenie prawidtowego zaopatrzenia w witami-
ne D u kobiet ciezarnych. Kobiety w ciazy sa szcze-
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gdlnie narazone na hipowitaminoze D: unikaja ston-
ca, zwieksza sie ich masa ciata, coraz wiecej kobiet
ze wzgledu na zagrozenie cigzy jest dtugotrwale ho-
spitalizowanych. | sprawa zasadnicza: nie przyjmuja
witaminy D lub jej suplementacja jest niedosta-
teczna. Dopiero od dwdch lat Polskie Towarzystwo
Ginekologiczne rekomenduje stosowanie 2000 j.m.
witaminy D u kazdej ciezarnej. Niedobér witaminy D
u ciezarnej to wieksze ryzyko powiktan w przebie-
gu cigzy. Trzeba takze pamieta¢, ze istnieje Scista
zaleznos¢ pomiedzy zaopatrzeniem w witamine D
matki a dziecka. Noworodki matek z niedoborem
witaminy D sg mniejsze, stabsze, bardziej podatne
na infekcje, a w skrajnych sytuacjach rodza sie z ob-
jawami jawnej krzywicy!

Witamine D tatwo przedawkowaé
FALSZ

Toksycznos¢ witaminy D byta w przesztosci opisywa-
na przede wszystkim jako konsekwencja stosowania
tzw. dawek uderzeniowych (200 000-400 000 j.m.
jednorazowo doustnie lub domiesniowo) w zapo-
bieganiu krzywicy u dzieci. Jednak od lat 80. ubie-
gtego wieku metoda ta jest w zasadzie zaniechana.
O ile niedobér witaminy D jest obecnie do$¢ dobrze
zdefiniowany, o tyle gérna granica prawidtowego
zaopatrzenia czy problem toksycznosci witaminy sa
znacznie gorzej okreslone. W amerykanskiej ,biblii
medycyny” - Manualu Mercka od 1987 r. zamiesz-
czana jest informacja, ze dla uzyskania efektow tok-
sycznych konieczne jest dtugotrwate podawanie co
najmniej 40 000 IU/dobe u dzieci, a 100 000 IU/dobe
u dorostych [1]. Nie ma jakichkolwiek dowodéw na
toksycznos¢ witaminy D w zakresie stezenia 25-(OH)D
w surowicy < 125 ng/ml i nie wykazano toksycznosci
dla dawek 10 000 IU/dobe [2]. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze w indywidualnych (niezwykle rzadkich) przy-
padkach moze wystepowac genetycznie uwarunko-
wana nadwrazliwos¢ na witamine D. Nadwrazliwos¢
na witamine D moze pojawic sie takze w pierwotnej
nadczynnosci przytarczyc, niektérych chorobach
ziarniniakowatych - szczegélnie w sarkoidozie oraz
gruZzlicy (zdarza sie, ze sarkoidoza moze ujawnic sie
klinicznie po ekspozycji na storice) i niektorych no-
wotworach, zwfaszcza chtoniakach nieziarniczych
i rakach drobnokomérkowych ptuc.

Wszystkie preparaty witaminy D
sg jednakowo skuteczne
FALSZ

Polskie ustawodawstwo bardzo liberalnie podchodzi
do rejestracji produktéw spozywczych - suplemen-
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téw diety. Jest to jedynie rejestracja administracyjna,
nie jest wymagane przedstawienie obowiazujacej
w przypadku wyrobdéw farmaceutycznych petnej
dokumentacji badan farmakodynamicznych ocenia-
jacych dziatanie preparatu czy jego biodostepnosc.
Moze to leze¢ u podtoza znacznych réznic w jako-
$ci suplementéw produkowanych przez koncerny
farmaceutyczne oraz tych sprzedawanych przez
producentéw $rodkédw spozywczych. Trudno bo-
wiem sobie wyobrazi¢, ze duzy producent lekéw,
spetniajacy restrykcyjne standardy GMP, zrezygnuje
z nich dla jednej linii, produkujacej preparat witami-
ny D. Inaczej wyglada to w przemysle spozywczym,
w ktérym nie obowigzuja tak $ciste zasady nadzoru
nad pochodzeniem substancji uzywanych w pro-
dukdji czy statej kontroli jakosci — w efekcie chorzy
nie odniosg korzysci ze stosowania tych prepara-
tow, zwlaszcza w zakresie wptywu na metabolizm
wapniowy, dzieci i mtodziez — na rozwdj koséca
czy wzrastanie, zas seniorzy w zakresie ochrony
przed ztamaniami. Z cata stanowczoscia nalezy
jednoczesnie podkredli¢, ze nie opisano nigdy ani
jednego przypadku przypadkowego przedawko-
wania witaminy D preparatem produkowanym
przez producenta lekéw — we wszystkich opisanych
przypadkach zaniedbania stwierdzono w przemy-
$le spozywczym!

Kapsutka czy tabletka? Postaé

preparatu znaczaco wpitywa na

biodostegpnosé witaminy D

FALSZ
Nasilajace sie préby podkresdlania wyzszosci prepa-
ratow w formie roztworéw olejowych w kapsutkach
nad tabletkami, a nawet réznic we wchfanialnosci
witaminy D w zaleznosci od rodzaju zastosowane-
go oleju (olej Iniany, oliwa z oliwek, olej z krokosza
barwierskiego itp.) nie maja jakichkolwiek podstaw
merytorycznych, uzasadnienia w wynikach badan.
Opublikowane ostatnio wyniki badan typu dissolve
and dissolution test, wskazujace na istotne réznice
W czasie rozpuszczania réznych suplementéw wita-
miny D in vitro w srodowisku kwasnym [3], jedynie
pozornie dowodzg ich zréznicowania. Wchtanial-
nos$¢ witaminy D zalezy bowiem w najmniejszym
stopniu od czasu uwalniania z preparatu farma-
ceutycznego, nie wymaga jonizacji w srodowisku
kwasnym i odbywa sie gtéwnie w dwunastnicy
(w $rodowisku silnie alkalicznym, a nie kwasnym).
Co wiecej, chcac jednoznacznie wykaza¢, ze dwa
preparaty lecznicze, szczegdlnie substancje o tak
ztozonym, wieloetapowym metabolizmie jak wita-
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mina D, moga by¢ traktowane jako réwnowazne
(lub rézne), nalezatoby dokonac nie tylko poréwnan
w zakresie rownowaznosci farmaceutycznej (ocena
kinetyki wchtaniania in vivo), lecz takze biologicz-
nej i terapeutycznej, a takich dotychczas nikt nie
wykonat. Nie dysponujemy w istocie nawet pod-
stawowa oceng wchtanialnosci in vivo witaminy D
z poszczegodlnych suplementéw diety, jako ze w ich
rejestracji, inaczej niz w przypadku lekéw, badania
farmakokinetyczne nie s3 wymagane.
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