Rekomendowana skuteczna ilo$¢ witaminy D
w 1 kapsutce

MAX
4000 j.m.

Inf e BT

ja na temat
Witamina D jest niezbedna w kazdym wieku, niezalenie od fazy zycia cztowieka. W badaniach naukowych

yk ), 28 Wi D pomagaw iu zdrowych kosdi, zebow oraz prawidtowego stezenia wap-
nia we krwi. Wspomaga prawidtowe wchfanianie oraz wykorzystanie wapnia i fosforu. Wspiera prawidtowe
funkcjonowanie migsni i uktadu odpornosciowego. Bierze udziat w procesie podziatu komorek.

itaminy D

Witamina D pochodzi z dwdch Zrodet:

1. Pozywienie. Witamina D w zywnosci jest mato rozpowszechniona i wystepuje gtownie w rybach, takich
jak: fosos, dorsz, tuniczyk, sledz, makrela, sardynki, wegorz a ponadto w tranie, watrobach zwierzecych,
serze 20ttym, z6ttkach jaj, niektorych grzybach (pieczarki, kurki, borowiki i podgrzybki) oraz margarynach
wzbogacanych w witaming D.

2. Synteza skérna pod wply p ych. Na efektywnosc syntezy witaminy D w skorze
wplywa wiele czynnikow, zarowno | (dtugosc fali p ia, jego intensywnosc,
stopien zanieczyszczenia powietrza i jego wilgotnosc), jak i cechy osobnicze, w tym przede wszystkim wiek
istopiert pigmentadji.
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REKOMENDACJE SUPLEMENTACJI WITAMINA D'

« Noworodki urodzone o czasie i niemowleta 0-6 miesiecy: 400 j.m. Niezaleznie od pory roku i sposobu
karmienia. Od pierwszych dni zycia.

« Niemowleta 6-12 miesiecy: 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 miesiacach pazdzierik-kwiecieri
lub przez caty rok, jezeli nie jest zapewniona synteza skarna witaminy D w miesigcach letnich.

« Mtodziez 11-18 lat: 800-2000 j.m.* przy otytosci 1600-4000 j.m.** W miesicach pazdziernik-kwiecien
lub przez caty rok, jezeli nie jest zapewniona synteza skorna witaminy D w miesiacach letnich.

« Dorosli 19-65 lat: 800-2000 j.m.* przy otytosci 1600-4000 j.m.** W miesigcach pazdziernik-kwiecien
lub przez caty rok, jezeli nie jest zapewniona synteza skorna witaminy D w miesiacach letnich.

« Seniorzy 65-75 lat: 800-2000 j.m.* przy otytosci 1600-4000 j.m.** Przez caty rok.

« Seniorzy >75 lat: 2000-4000 j.m.* przy otytosci 4000-8000 j.m.** Przez caty rok.

1. ARusiriska i wsp., Zasady suplementacji i lezenia witaming D li 20181, ly
* w zaleznosdi od masy ciafa i podazy witaminy D w diecie, ** w zaleznosci od stopnia otylosci

ia, 2018, tom 15, 357-363,

Zalecane spozycie:

APO

Sktadniki:

3

Przechowywanie:

Dostarczenie whasciwej ilosci witaminy D moze by¢ ograniczone ze wzgledu na niedostateczng ekspozycje skory

nap iowanie stoneczne, zmniejszonq synteze skorna witaminy D, niedostateczng podaz witaminy D
z pokarmem oraz niewystarczajace wchfanianie witaminy D z pokarmu.
=W Polsce w okresie od pazdziernika do marca p e jest zbyt stabe, aby zapewnic wystarczajaca synteze

witaminy D w skorze. W okresie od kwietnia do wrze$nia spedzanie wielu godzin w pomieszczeniach zamknietych
iunikanie ekspozycji na storice dodatk granicza synteze skoma witaminy D.

- Ponadto powszechne stosowanie filtrow przeciwstonecznych (zwiazkow chemicznych wykorzystywanych
w kosmetykach) wptywa niekorzystnie na synteze witaminy D w skérze. Podstawowym zadaniem filtréw
przeciwstonecznych jest ochrona skory przed szkodliwym dziataniem $wiatla stonecznego, czyli oparzeniem
stonecznym i przyspieszonym starzeniem sie skory. Krem ochronny z filtrem SPF 8 zmniejsza zdolnosc skory
do produkgji witaminy D 0 95%.

«Wraz z wiekiem zmniejsza sie zdolnos¢ organizmu do wytwarzania witaminy D pod wptywem promieni
ultrafioletowych. U osob w podesztym wieku zrogowaciata skora i niewielka ekspozycja lub zupetny brak
ekspozycji na swiatto stoneczne ograniczaja produkcje witaminy D, co wraz z niewystarczajaca iloscia witaminy
D w diecie jest gtowna przyczyna koniecznosdi suplementacji witaminy D.

Sktadnik odzywezy Dzienna pordja (1 kapsutka) :f;;z’:?;;{j;ﬂia RWS)
Witamina D, (cholekalcyferol) 100 pg (4000 j.m.) 2000

Zalecane stosowanie: przez caty rok.
Przed i k jest wyk
zlekarzem lub farmaceutg.

ie badania 25-(0H)D we krwi oraz konsultacja wyniku badania

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



