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Cigg dalszy o witaminach rozpuszczalnych w ttuszczach:

Witamina D

Witamina D powstaje w skoérze cztowieka pod dziataniem ultrafioletowych promieni

stonecznych. Z pozywieniem przyjmuje sie gtdwnie w formie wstepnej (prowitaminy) witaminy

D, ktéra w kolejnym etapie przetwarzana jest w watrobie, nerkach i skérze na wiasciwg
witamine D. Gtéwnym Zrédtem witaminy D sa: ryby, zéttko kurze, Smietana, sery, grzyby,

mieso, masto.
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kurki 0,0021 mg /

Najwazniejsze funkcje witaminy D to regulowanie w organizmie przemiany wapnia i
fosforu. Wapn i fosfor tworzg sole mineralne, niezbedne w budowie substancji kostnej.
Witamina D przyspiesza pobieranie z jelit wapnia i fosforu oraz poprawia proces odktadania sie
wapnia w kosciach, a takze hamuje ilos¢ wydalanego z organizmu wapnia. Witamina D moze
by¢ magazynowana w watrobie, a w mniejszych iloéciach w skérze, mézgu i kosciachiw
przypadku koniecznosci organizm jest wstanie pokrywaé dzienne potrzeby cztowieka.

Kobiety ciezarne i karmigce majg przypuszczalnie wieksze zapotrzebowanie na wit.D,
jednakze w okresie cigzy nie nalezy dowolnie zazywac¢ wiekszych jej ilosci, gdyz dotad nie
wyjasniono, czy z tego powodu moze dojs¢ do uszkodzenia ptodu. Mleko matki co prawda
zawiera niewielkie ilosci wit.D, jednakze moze to nie wystarcza¢ do pokrycia potrzeb
organizmu niemowlecia (dzienna dawka dla niemowlecia od 0-11 miesiecy zycia wynosi
0,010mg).

Niedobdér witaminy D objawia sie u dzieci w postaci schorzenia zwanego krzywica.
Krzywica charakteryzuje sie przede wszystkim odwapnieniem kosci. W wyniku niedoboru wit.D
zaktocona jest resorpcja wapnia, a takze przemiana materii w kosciach. Odwapnienie kosci
charakteryzuje sie nastepujagcymi zmianami: deformacijg kosci czaszki, kregostupa, nég. U
dzieci zeby pojawiajg sie z opdznieniem i sg bardzo drobne. Do zmian wynikajacych z
niedoboru wit.D dochodzi nie tylko u niemowlat i dzieci, ale takze u 0s6b dorostych. W tym
przypadku schorzenia te to rozmiekczenie koéci, osteoporoza. Moze to powodowac
skrzywienie kosci i sktonno$¢ do ztaman, préchnice zebdw, ostabienie, stany zapalne stawdw.
W jednym z doniesien opisywano takze krétkowzrocznosé z niedoboru wit.D. Nadmiar witaminy
D przyczynia sie do zwiekszonego poboru wapnia z kosci. W tym przypadku podnosi sie
poziom wapnia we krwi. Taka chorobliwa zmiana prowadzi do odktadania sie wapnia w
naczyniach krwionoénych, ptucach i w nerkach. W efekcie moze dojs¢ do zatkania kanalikow
nerkowych i uniemozliwienia wydalania wraz z moczem produktéw spalania. Organizm zatem
sam sie zatruwa. Innym zagrozeniem jest tworzenie sie kamieni nerkowych.

Warto wiedzie€ ze: witamina D jest odporna na wysokie temperatury, ale ulega zniszczeniu
wskutek diugotrwatego dziatania $wiatta i promieni ultrafioletowych.

w kazdej grupie wiekowej, powazny wptyw na wytwarzanie sie w skérze witaminy D ma
przebywanie na swiezym powietrzu i w miare mozliwosci duzo ruchu.

Nie nalezy w dowolnych iloSciach przyjmowac witaminy D w postaci pigutek. Dotyczy to
szczegolnie 0sob, ktére czesto majg zawyzony poziom cholesterolu. Cholesterol jest formg
wstepng (prowitaming) witaminy D.
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