NIEDOBOR WITAMINY D3

Witam wszystkich bardzo serdecznie©

Poniewaz na dobre zawitata do nas jesien (na szczescie i aby tak
dalej bardzo piekna ©) chciatabym poruszy¢ temat niedoboru witaminy
D3, na ktory narazeni jestesmy mieszkajgc w naszej strefie klimatycznej,
gdzie w okresie jesienno-zimowym pieknych stonecznych dni jest niestety

bardzo mato (a to jest wtasnie gtdéwne zrdédto naszej witaminy).

Jako zwolenniczce zbilansowanej, bogatej w naturalne i zdrowe
warzywa i owoce diety ciezko mi przyznaé, ze suplementacja witaminy D3
(czyli przyjmowanie jej w postaci np. kapsutek, kropelek itd.) w tym

okresie jest niestety niezbednal!

Witamina D3 jest wazna dla zdrowia naszych kosci, zebow,
poprawia odpornos¢ naszego organizmu, wptywa na nasz dobry nastréj,
chroni nasze serce, zapobiega rozwojowi cukrzycy oraz zapobiega

chorobie Alzheimera, tuszczycy, stanom zapalnym skory.

Witamine D3 podobnie jak inne witaminy, aby byta skuteczna,

nalezy zazywac z umiarem i zgodnie z zalecang dawka.

Wg European Food Safety Authority maksymalne spozycie
witaminy D na dobe dla dzieci i mtodziez w wieku 11 - 18 lat

to 4000 j.m., podobnie jak dorosli z prawidtowg masg ciata.

Wazne jest, aby suplementéow z witaming D3 nie przyjmowacé na

CzCczo czy miedzy positkami.

Witamine D3 najlepiej przyjmowac¢ wraz z tluszczami,
oczywiscie zdrowymi ©, takimi jak awokado, oliwa, tltuste ryby czy
orzechy. Dzieki nim wzrasta jej przyswajalnos¢: zwigzek lepiej sie
wchtania i rozprowadza po organizmie. Zasada jest prosta witamine D3

przyjmujemy w razem z positkiem.


https://www.hellozdrowie.pl/choroba-alzheimera-przyczyny-i-glowne-objawy-demencji/
https://www.hellozdrowie.pl/6-prozdrowotnych-zastosowan-awokado/

Ponadto mimo braku bezposredniego wptywu pokarmu na poziom
witaminy D3 w naszym organizmie warto wspomagac¢ diete produktami
zawierajacymi ten zwigzek chemiczny. Najwiecej witaminy jest oczywiscie
w miesie ryb (m.in. tosos$, tunczyk, dorsz, Sledz, makrela, sardynki,
wegorz) oraz tranie rybim. Poza tym D3 wystepuje w nabiale - serach,
z6itkach jaj oraz mleku krowim (poziom D3 w mleku jest niestety zalezny

od wyzywiania kréw i czasu, jaki zwierzeta spedzajg na stoncu!).

W aptekach znajdziemy wiele suplementow z witaming D3
(o bardzo wysokim stezeniu) musimy jednak pamietaé, aby nie
przekracza¢ zalecanej dziennej dawki do spozycia. Przy jej
przedawkowaniu dochodzi do ciezkiego zatrucia, ktére jest spowodowane

wysokim stezeniem wapnia we krwi (tzw. wapnica).

Objawami nadmiaru sg: brak apetytu, nudnosci, pocenie sie,

biegunka, zmeczenie, wymioty, zwiekszone pragnienie, bdl gtowy i oczu,

czeste oddawanie moczu, $wiad skory.

Do powazniejszymi konsekwencji _nadmiaru witaminy D3 naleza:

uszkodzenie pracy miesnia sercowego oraz uktadu nerwowego. Wzrasta
rowniez ryzyko kamicy pecherzyka zotciowego oraz nerek. U kobiet
w cigzy nadmiar witaminy D3 moze prowadzi¢ do deformacji ptodu lub

chordob kosci u noworodka.

A gdy juz nadejdzie ukochana wiosna i lato nalezy zapamietaé,
ze promienie ultrafioletowe w s$wietle stonecznym sprawiaja,

Ze nasza skoéra sama zaczyna wytwarzac¢ witamine D3©©®
To, jaka ilos¢ organizm jest w stanie wytworzy¢, zalezy od wielu
czynnikéow takich jak: pora roku, zachmurzenie oraz poziomu

zanieczyszczenie powietrza.

Ekspozycja ramion i ndg przez 15 minut w pelnym stoncu latem
pozwala na synteze od 2000 do 4000 j.m. witaminy D3 w naszym

organizmie ©

Pozdrawiam: Alina Tyda


https://www.hellozdrowie.pl/czym-moga-byc-spowodowane-wymioty-czy-moga-byc-niebezpieczne-rozpoznanie-przyczyny-i-leczenie-wymiotow/
https://www.hellozdrowie.pl/koszmar-migreny/
https://www.hellozdrowie.pl/choroby-woreczka-zolciowego-objawy-i-leczenie-pecherzyka-zolciowego/




