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Koordynator profilaktyki : pot. Urbanek Jolanta

CELE:

¢ Prawidtowy rozwadj uktadu kostnego dziecka od chwili poczecia

PACIJENCI OBJECI PROFILAKTYKA:
e Matki w ciazy i karmiace
¢ Dzieci od narodzenia do 12 m-c zycia

¢ Dzieci po 12 m-z oraz mtodziez i dorosli

Witaming D okresla sie wszystkie zwigzki wykazujgce dziatanie przeciwkrzywicze. Do
najwazniejszych naleza: cholekalcyferol — witamina D3 i ergokalcyferol — witamina D2.

Witamina D petni szereg funkcji w organizmie cztowieka, m.in.:

e wplywa na regulacje gospodarki wapniowo-fosforanowej, jest niezbedna do prawidtowego
wchtaniania wapnia i fosforu w jelicie cienkim

e odpowiada za prawidtowy przebieg mineralizacji kosci i zebdw, utatwiajgc tworzenie
zwigzkdéw wapnia i fosforu w postaci potgczen niezbednych do budowy kosci

e pomaga utrzymac state stezenie wapnia i fosforu w surowicy, zapobiegajgc demineralizacji
kosci.

W czasie intensywnego wzrostu organizmu niedobory witaminy D moga wywotywac¢ zmiany
krzywicze w kosciach niemowlat i matych dzieci, natomiast u ludzi dorostych niedobory te moga na
skutek zmian w metabolizmie wapnia prowadzié¢ do rozmiekczenia kosci, ich porowatosci

i zwiekszonej podatnosci na ztamania.

Synteza skérna witaminy D3

W organizmie witamina D3 jest wytwarzana z 7-dehydrocholesterolu, syntetyzowanego w skérze pod
wptywem promieniowania UVB. W ten sposdb powstaje az 80—100% tej witaminy. W Polsce synteza
skdrna moze by¢ efektywna w okresie od maja do wrzesnia, pomiedzy godzing 10:00 a 15:00, gdy
chmury nie przystaniaja stonca.


https://www.mp.pl/pacjent/ortopedia/choroby-urazy/165537,zlamanie?autolink=1
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U osdb z jasng karnacjg wystarczy 15-minutowa ekspozycja na storice (odstoniete przedramiona
i podudzia, brak filtrow), aby wytworzyta sie odpowiednia ilo$¢ witaminy D, odpowiadajgca okoto
2000-4000 IU/dobe.

W przypadku przedtuzajgcego sie przebywania na storicu nastepujg procesy rozpadu witaminy D3
i powstajg nieaktywne zwigzki, takie jak: lumisterol, suprasterol i tachysterol, zapobiegajgce jej
toksycznemu gromadzeniu sie w organizmie.

W okresie od pazdziernika do marca w Polsce synteza skdrna nie jest efektywna.Niestety
ekspozycja na storice czesto jest ograniczona takze w miesigcach wiosennych i letnich (w godz. 10—
15), kiedy przebywamy w pomieszczeniach zamknietych (przedszkola, szkoty, zaktady pracy).

Pokarmowe Zrédta witaminy D

Dieta pokrywa maksymalnie 20% dziennego zapotrzebowania na witamine D, ktdra w przyrodzie
wystepuje pod postacig witaminy D2 (ergokalcyferol) oraz witaminy D3(cholekalcyferol).

Zalecenia dotyczgce przyjmowania witaminy D w populacji ogdlnej i w grupach ryzyka niedoboréw
witaminy D

Kobiety w cigzy i karmigce piersig

1. Kobiety planujgce cigze powinny otrzymywacé odpowiednig ilo$¢ witaminy D, taka jak
w przypadku ogdlnej populacji oséb dorostych, jezeli to mozliwe pod kontrolg stezenia
25(OH)D w surowicy.

2. Po potwierdzeniu cigzy suplementacje nalezy prowadzi¢ pod kontrolg stezenia 25(0OH)D
W surowicy, co pozwoli utrzymaé optymalne stezenia w granicach >30-50 ng/ml.

3. Jezeli oznaczenie 25(0OH)D nie jest mozliwe, zalecane jest stosowanie witaminy D w dawce
2000 IU/dobe przez caty okres cigzy i laktaciji.

Noworodki i niemowleta
1. 0-6 miesiecy: 400 IU/dobe od pierwszych dni zycia niezaleznie od sposobu karmienia.

2. 6.-12. miesigca zycia — dawka 400-600 IU/dobe, w zaleznosci od dobowej dawki witaminy D
dostarczanej z pokarmem.

Dzieci (1.-10. roku zycia)

1. W okresie od maja do wrzesnia u zdrowych dzieci przebywajacych na storcu z odkrytymi
przedramionami i podudziami co najmniej przez 15 minut w godzinach od 10 do 15, bez
stosowania kremoéw z filtrem, suplementacja witaming D nie jest konieczna, chociaz jest
wciaz zalecana i bezpieczna.

2. Jezeli powyisze warunki nie s3 spetnione, zalecana jest suplementacja w dawce 600-1000
IU/dobe, zaleznie od masy ciata i podazy witaminy D w diecie, przez caty rok.
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Mtodziez (11.—18. roku zycia)

1. W okresie od maja do wrzesnia u zdrowych nastolatkéw przebywajacych na storicu
z odkrytymi przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut w godzinach od 10
do 15, niestosujacych kremoéw z filtrem, suplementacja witaming D nie jest konieczna,
chociaz jest wcigz zalecana i bezpieczna.

2. Jezeli powyisze warunki nie s spetnione, zalecana jest suplementacja w dawce 800-2000
IU/dobe, zaleznie od masy ciata i podazy witaminy D w diecie, przez caty rok.

Dorosli (19.-65. roku zycia)

1. W okresie od maja do wrzesnia u zdrowych oséb przebywajacych na stoncu z odkrytymi
przedramionami i podudziami co najmniej przez 15 minut w godzinach od 10 do 15,
niestosujacych kreméw z filtrem, suplementacja witaming D nie jest konieczna, chociaz jest
wciaz zalecana i bezpieczna.

2. Jezeli powyisze warunki nie sg spetnione, zalecana jest suplementacja w dawce 800-2000
IU/dobe, zaleznie od masy ciata i podazy witaminy D w diecie, przez caty rok.

Seniorzy (65.—75. roku zycia) oraz osoby z ciemng karnacjg skéry

1. Zuwagi na zmniejszong skutecznos$¢ syntezy skdrnej zalecana jest suplementacja witaminy
D w dawce 800-2000 IU/dobe, zaleznie od masy ciata i podazy witaminy D w diecie, przez
caty rok

Seniorzy (>75. roku zycia)

1. Zuwagi na zmniejszong skuteczno$é syntezy skdérnej oraz potencjalnie obnizong absorpcje
z przewodu pokarmowego i zmieniony metabolizm witaminy D zalecana jest suplementacja
witaminy D w dawce 2000-4000 IU/dobe, zaleznie od masy ciata i podazy witaminy D
w diecie, przez caty rok.

Reasumujac, aby dziecko sie zdrowo rozwijato, potrzebuje witaminy D. A ma jej za mato, znacznie
mniej niz 20 lat temu. Witamine te pozyskujemy na dwa sposoby : przebywajac na storicu (jest wtedy
syntetyzowana w skdrze) lub jedzac zawierajgce jg produkty. Oba te Zrédta sg dzis$ niewystarczajace.
Obecnie bowiem, w obawie przed rakiem skory, chronimy dzieci przed storicem, stosujac kremy z
filtrem UV, a sama dieta nie jest w stanie zaspokoi¢ zapotrzebowania. W zwigzku z tym, kazdy maluch
juz od pierwszych dni zycia powinien dostawac te witamine w postaci suplementu.

Najlepiej, aby dawke suplementacji ustalit lekarz, poniewaz powinna by¢ ona dostosowana do
masy ciata dziecka.

Dla dzieci witamina D ma postac kropelek lub rozkrecanych kapsutek a dla mtodziezy i dorostych w
postaci tabletek.
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CELE:

¢ Prawidtowy rozwadj uktadu kostnego dziecka od chwili poczecia

PACJENCI OBJECI PROFILAKTYKA:
e Matki w cigzy i karmigce
¢ Dzieci od narodzenia do 12 m-c zycia

e Dzieci po 12 m-z oraz mtodziez i dorosli

Zapraszamy Panstwa codziennie do rejestracji lub kontakt
telefoniczny w celu umoéwienia dogodnego terminu
przeprowadzenia badan.

Rejestracja od poniedziatku do pigtku w godz. 08:00-14:00

tel. 71 358-78-76

[pobierz] 0.5 MB

? Inf. na temat profilaktyki suplementacja wit D3


https://przychodniakemed.pl/portal/inf.pdf
https://przychodniakemed.pl/portal/inf.pdf

