Rekomendowana skuteczna ilos¢ witaminy D
w 1 kapsutce.

ApaD; przeznaczony jest dla:

dorostych

seniorow (osob w wieku 60 lat i starszych)
dziedi i mtodziezy (6-18 lat)

ApoD, zalecany jest w suplementacji witamina D, ktdra wspo-
maga prawidlowe funkcjonowanie ukladu odpomesciowego
i migsni, pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebdw.

1000 j.m.
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Noworodki urodzone o czasie i niemowleta 0-6 miesiecy: 400 j.m. Niezaleznie od pory roku i sposobu
karmienia. Od pierwszych dni zydia.
Niemowleta 6-12 miesigcy: 400-600 j.m. Niezaleznie od pory roku. Zaleznie od dobowej ilosci witaminy D
przyjetej z pokarmem.
Dzieci 1-10 lat: 600-1000 j.m.* przy otytosci 1200-2000 j.m.** W miesigcach pazdziernik-kwiecier
lub przez caty rok, jezeli nie jest zapewniona synteza skorna witaminy D w miesiacach letnich.
Mtodziez 11-18 lat: 800-2000 j.m.* przy otytosd 1600-4000 j.m.** W miesiacach pazdziemik-kwiecier
lub przez caty rok, jezeli nie jest zapewniona synteza skérna witaminy D w miesiacach letnich.
Dorosli 19-65 lat: 800-2000 j.m.* przy otytosci 1600-4000 j.m.** W miesiacach pazdziernik-kwieciert
lub przez caty rok, jezeli nie jest zapewniona synteza skérna witaminy D w miesiacach letnich.
Seniorzy 65-75 lat: 800-2000 j.m.* przy otyfosci 1600-4000 j.m.** Przez caty rok.
Seniorzy >75 lat: 2000-4000 j.m.* przy otytosci 4000-8000 j.m.** Przez caty rok.
1. A Rusiriska i wsp., Zasady suplementadji i lezenia witaming D — nowelizacja 2018 r, Standardy Medyczne/Pediatria, 2018, tom 15, 357-363,
* w zaleznosci od masy ciala i podazy witaminy D w diecie, ** w zaleznosdi od stopnia otylosd

Witamina D jest niezbedna w kazdym wieku, niezaleznie od fazy zycia cztowieka. W badaniach naukowych
wykazano, 7e witamina D pomaga w utrzymaniu zdrowych kosdi, zebow oraz prawidtowego stezenia wap-
nia we krwi. Wspomaga prawidtowe wchfanianie oraz wykorzystanie wapnia i fosforu. Wspiera prawidtowe
funkcjonowanie migéni i uktadu odpornosciowego. Bierze udziat w procesie podziatu komarek.

Pozywienie. Witamina D w zywnosci jest mato rozpowszechniona i wystepuje gtownie w rybach, takich
jak: tosos, dorsz, turiczyk, sledz, makrela, sardynki, wegorz, a ponadto w tranie, watrobach zwierzecych,
serze 70ttym, 26ftkach jaj, niektdrych grzybach (pieczarki, kurki, borowiki i podgrzybki) oraz margarynach
wzbogacanych w witamine D.

Synteza skdrna pod wptywem promieni stonecznych. Na efektywnos¢ syntezy witaminy D w skorze

suplement diety

APO

WITAMINA D
60 kapsutek (8,34 g)

Zalecane spozycie: 1 kapsutka dziennie.

Nie nalezy przekraczac zalecanej dziennej porgji do spozycia.
Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut
(zamiennik) zrdznicowanej diety. Zriwnowazony sposab
tywienia i zdrowy tryb Zycia 53 wazne dla utrzymania
prawidtowego stanu zdrowia.

Skfadniki:  olej stonecznikowy; zelatyna; substancja
utrzymujgca wilgoc: gliceral; cholekalcyferol (witamina D).
1 kapsutka zawiera 25 pg witaminy D, co stanowi
500% referencyjnej wartosci spozyda (RWS).

Majlepiej spozyc
przed koricem:

Nr partii:

3

Przechowywanie:  przechowywac w sposob niedostepny

dla matych dzieci, w szczelnie zamknietym opakowaniu,
w temperaturze 15-25°C.

Sktadnik odzywezy Dzienna porqja (1 kapsutka) % referencyjnej wartosci spozycia (RWS)
Witamina D, 5
(cholekalcyferol) 2L o

Zal ie: w miesigcach wrzesien-kwiecieri oraz przez caty rok, jesli nie jest zapewniona efektyw-

na skorna synteza witaminy D w miesiacach letnich. U osob w podesztym wieku przez caty rok ze wzgledu na
zmniejszong efektywnosc skornej syntezy witaminy D.

Przed i k jest wykonanie badania 25-(0H)D we krwi oraz konsultacja wyniku badania
z lekarzem lub farmaceuta.

Dystrybutor: Aurovitas Pharma Polska Sp. z 0.0., Sokratesa 13D lok. 27, 01-909 Warszawa,
tel.: (22) 311 20 00, e-mail: office@aurovitas.pl

Dostarczenie wtasciwej ilosci witaminy D moze byc ograniczone ze wzgledu na niedostateczng ekspozyce
skdry na promieniowanie stoneczne, zmniejszong synteze skama witaminy D, niedostateczng podaz witaminy D
z pokarmem oraz niewystarczajgce wehtanianie witaminy D z pokarmu.
W Polsce w okresie od pazdziemika do marca promieniowanie jest zbyt stabe, aby zapewnic wystarczajaca synteze
witaminy D w skorze. W okresie od kwietnia do wrzesnia spedzanie wielu godzin w pomieszczeniach zamknietych
iunikanie ekspozydji na storice dodatkowo ogranicza synteze skorng witaminy D.
Ponadto powszechne stosowanie filtrow przeciwstonecznych (zwiazkow chemicznych wykorzystywanych
w kosmetykach) wptywa niekorzystnie na synteze witaminy D w skorze. Podstawowym zadaniem filtrow
przeciwstonecznych jest ochrona skary przed szkodliwym dziataniem Swiatfa stonecznego, czyli oparzeniem
stonecznym i przyspieszonym starzeniem sig skory. Krem ochronny z filtrem SPF 8 zmniejsza zdolnosc skary
do produkgji witaminy D 095%.
Wraz z wiekiem zmniejsza sie zdolnos¢ organizmu do wytwarzania witaminy D pod wptywem promieni

ych. U osab w podeszlym wieku zrogowaciata skora i niewielka ekspozycja lub zupetny brak

wptywa wiele cynnikéw, zarowno srodowisko zewnetrzne (dfugosc fali p ia, jego intensy
stopien zanieczyszczenia powietrza i jego wilgotnosc), jak i cechy osobnicze, w tym przede wszystkim wiek
istopien pigmentacji.

ekspozydji na swiatto stoneczne ograniczajg produkgje witaminy D, co wraz z niewystarczajacg ilosda witaminy
D w diecie jest gléwna przyczyna koniecznosci suplementacji witaminy D.



