Czy powinienem/powinnam przyjmowac
suplement witaminy D?

Badania pokazuja, ze wiele oséb mieszkajgcych w Szkocji ma niski poziom
witaminy D. Grupy zagrozone niedoborem powinny codziennie przyjmowac
suplement zawierajgcy witamine D. Takimi zagrozonymi grupami sa:

* Wszystkie niemowleta i dzieci od urodzenia do 4 lat. Dzieciom karmionym
mlekiem modyfikowanym nie potrzeba podawac witamin w kroplach, chyba
ze pijg one mniej niz 500 ml mleka modyfikowanego dziennie, poniewaz ten
rodzaj mleka jest wzbogacony witaming D.

* Kobiety ciezarne i karmigce piersia.

* Osoby rzadko przebywajgce na storicu, na przyktad osoby
niemoggce wychodzi¢ z domu lub przebywajgce diugo w zamknietych
pomieszczeniach, np. w domach opieki, a takze osoby zakrywajgce ciato
ze wzgledow kulturowych.

* Osoby o ciemniejszej karnacji, ktére z tego powodu musza spedzi¢ wiecej
czasu na stoncu, by wytworzy¢ witamine D.

Jezeli nalezysz do jednej z grup zagrozonych niedoborem
witaminy D, mozesz poprawi¢ swoéj stan zdrowia, przyjmujac
codziennie suplement witaminy D.

Oprocz osob najbardziej zagrozonych niedoborem witaminy D kazda osoba
w wieku powyzej 5. roku zycia powinna rozwazy¢ codzienne przyjmowanie
suplementu witaminy D, szczegdlnie w okresie zimowym (od pazdziernika
do marca).

Dodatkowe informacje na temat suplementéw witaminy D dla niemowlat
mozna znalez¢ na stronie: www.gov.scot/publications/vitamin-d-
advice-for-all-age-groups. Niemowleta i dzieci od urodzenia do 4. roku
zycia powinny otrzymywaé 10 mikrograméw (ug) witaminy D dziennie.
Niemowletom karmionym piersig nalezy codziennie podawac suplement.
Dzieciom karmionym mlekiem modyfikowanym nie potrzeba podawac
witamin w kroplach, chyba Ze pijg mniej niz 500 ml mleka modyfikowanego
dziennie. Osoby doroste i dzieci od 5. roku zycia zagrozone niedoborem
witaminy D powinny codziennie przyjmowac¢ 10 pg witaminy D.

Skad wzig¢ suplementy witaminy D?

W ramach programu Healthy Start witaminy, zawierajgce réwniez
witamine D, sg dostepne bezptatnie dla wszystkich kobiet ciezarnych
w Szkocji. Dodatkowych informacji udzieli ci potozna (midwife) lub
pielegniarka srodowiskowa (health visitor).

Kobiety karmigce piersig i dzieci uprawnione do korzystania z programu
Best Start Foods w Szkocji mogg otrzymac bezptatne suplementy
zawierajgce zalecane ilosci witaminy D. Skontaktuj sie ze swoja
pielegniarkg srodowiskowg, aby uzyska¢ dodatkowe informacje.

Suplementy witaminowe sg takze dostepne w sprzedazy. Kobiety
ciezarne powinny unika¢ preparatéw multiwitaminowych zawierajgcych
witamine A (retinol), poniewaz moze ona powodowa¢ wady ptodu.

Na rynku dostepne sg suplementy multiwitaminowe przeznaczone
specjalnie dla kobiet ciezarnych, ktére nie zawierajg witaminy A.
Zapytaj farmaceute o odpowiednie suplementy witaminy D dla ciebie

i twojego dziecka.

Suplementy witaminy D dla dorostych sg dostepne w wiekszoci
supermarketéw i aptek.

Osobom starszym pracownicy stuzby zdrowia moga zaleci¢
witamine D z dodatkiem wapnia w ramach profilaktyki osteoporozy.

Jezeli nie masz pewnosci, czy nalezysz do grupy ryzyka, albo nie
wiesz, ktore suplementy bedg dla ciebie odpowiednie, popros lekarza
rodzinnego (GP), farmaceute, potozng lub pielegniarke srodowiskowa
o dodatkowe informacje.

Inne formaty dostepne sg pod adresami i numerami telefonow:

@ 0131 314 5300

@ nhs.phs-otherformats@nhs.net
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Dlaczego witamina D jest wazna?

W ciggu ludzkiego zycia witamina D
jest niezbedna do zachowania
zdrowych kosci.

Jest ona wazna dla:

* kobiet w cigzy,
* kobiet karmigcych,
* niemowlat,

* matych dzieci ponizej 5. roku zycia,

ktére powinny otrzymywac wystarczajgco
duzo witaminy D w okresie wzrostu kosci.

Dzieci muszg mie¢ wystarczajgco duzo . .
witaminy D w organizmie, zanim sie urodza. : Wltarn_ma D
Bez wystarczajgcej ilosci witaminy D moze jest wazna dla

dojs¢ bowiem do krzywicy, ktérej skutkiem sa . 7 .=
stabe i zle uksztattowane kosci. zdrowia kosci

W dorostosci i pdzniejszym zyciu brak f
witaminy D moze prowadzi¢ do osteomalac;ji . -«
(rozmiekania kosci) i podwyzszonego - &
ryzyka ztaman.

Skad bierzemy witamine D?

Witamine D wytwarzamy w organizmie pod wptywem stonca lub
spozywamy w niektorych produktach spozywczych
i suplementach.

Witamina D ze stonca Trudno
Najwiecej potrzebnej nam witaminy jest uzyskac
D wytwarza nasz organizm pod Wystarczajqco
wplywem stonca. duzo witaminy
W Szkocji odpowiednia ilo$¢ $wiatta D tylko

stonecznego umozliwiajgca organizmowi
wytworzenie w ten sposéb witaminy D jest
dostepna tylko przez mniej wiecej pét roku
(od kwietnia do wrzesnia), gtéwnie w godzinach 11-15.

Oznacza to, ze niektére grupy ludzi raczej nie bedg mogty uzyskac
wystarczajgco duzo witaminy D ze stohca (zob. ,Czy powinienem/
powinnam przyjmowacé suplement witaminy D?” na odwrocie).

z pozywienia

Kazdy cztowiek potrzebuje innej ilosci Swiatta stonecznego do
wytworzenia wystarczajgcej ilosci witaminy D — zawsze jednak jest

to ilos¢ mniejsza niz taka, ktéra powoduje opalenizne lub oparzenia
stoneczne. 10—15 minut naswietlania swiattem stonecznym w Szkocji
jest bezpieczne dla kazdego. Nalezy jednak pamietac o tym,

by zakry¢ ciato lub natozy¢ krem z filtrem, zanim odkryta skéra
zaczerwieni sie lub oparzy.

Solaria nie sg zalecanym zrédtem witaminy D.

Pamietaj — poprawne natozenie kremu z filtrem blokuje
promieniowanie UVB. Nadal jednak do skéry przedostanie sie
wystarczajgca ilos¢ swiatta UVB, aby wytworzy¢ latem odpowiednig
ilos¢ witaminy D.

Witamina D z pozywienia

Trudno jest uzyskaé¢ wystarczajgco duzo witaminy D
z samego pozywienia. W niewielkich ilosciach wystepuje ona
jednak naturalnie w:

e ttustych rybach — swiezych i w puszce, np. w tososiu, makreli,
pstragu, solonych sledziach i sardynkach;

* w jajach i migsie.

Witamina D jest dodawana do niektorych produktow, takich jak
niektore ptatki $niadaniowe, produkty sojowe i mleczne, mleko
w proszku, niskottuszczowe pasty do pieczywa i margaryny

(zawartos¢ witaminy D w nich jest rozna i zwykle do$¢ niska).

Niektore
osoby powinny
przyjmowac
suplementy




