NHS

Jak utrzymaé poziom witaminy D — Informacje dla dorostych po leczeniu niedoboru
witaminy D lub dorostych z niskim poziomem witaminy D.

DLUGOTERMINOWA SUPLEMENTACJA WITAMINY D NA RECEPTE NIE JEST Juz ZALECANA NA
OBSZARZE HRABSTWA DERBYSHIRE | DLATEGO SUPLEMENTY NALEZY KUPOWAC ZGODNIE Z
PORADAMI WYDANYMI PRZEZ WYDZIAL ZDROWIA.

o Nalezy regularnie suplementowaé¢ witamine D. Witaminy mozna zakupi¢ w aptekach, sklepach
ze zdrowa zywnoscia lub w supermarketach. Suplementy zawierajace 1000 j.m. (25
mikrogramow) sg znacznie tansze niz te zawierajace 400 j.m. (10 mikrograméw) lub 800 j.m. (20
mikrogramow) i sa odpowiednim rozwigzaniem w Panstwa sytuacji. Zapas witamin na jeden
miesigc kosztuje zazwyczaj mniej niz 1 funt. Zwracamy uwage, ze niektére kobiety mogg otrzymacé
suplementy diety z witaming D nieodptatnie, jesli sg w cigzy lub karmig piersig i sg objete programem
.Healthy Start” — pielegniarka srodowiskowa (Health Visitor) lub lokalna apteka mogg udzieli¢
dodatkowych informaciji.

* Regularnie wystawiaj skore na dziatanie stonca. Wazne jest, aby podczas wystawiania skéry na
stonce pamieta¢é o zachowaniu optymalnego bezpieczenstwa. Wiekszos¢ oséb jest w stanie
wyprodukowaé wystarczajgcg ilos¢ witaminy D, przebywajgc codziennie na stohcu przez krétki czas
bez kremu z filtrem ochronnym, z odkrytymi przedramionami, dtorimi lub dolnymi czesciami nég, od
konca marca lub poczatku kwietnia do konca wrzesnia, szczegélnie pomiedzy 11:00 i 15:00. Nie
wiadomo, ile doktadnie czasu jest potrzebne, aby wytworzy¢ wystarczajgca ilos¢ witaminy D, ktéra
zaspokoi zapotrzebowanie organizmu. Wynika to z faktu, ze na wytwarzanie witaminy D wplywa wiele
czynnikow, takich jak kolor lub powierzchnia wystawionej na dziatanie stonica skéry. Nalezy jednak
zachowac ostroznos¢ i nie dopusci¢ do oparzenia storicem i zwraca¢ uwage, aby sie przed nim
zakrywac lub chroni¢ skére kremem z filtrem ochronnym zanim skéra zrobi sie czerwona lub dojdzie
do jej poparzenia. Osoby o ciemnym kolorze skory, takie jak osoby pochodzace z Afryki, Azji
Potudniowej lub Afrokaraibowie muszg spedzi¢ wiecej czasu na stohcu, aby wytworzy¢ takg sama
ilos¢ witaminy D, jak osoby z jasniejszym kolorem skory.

e Zdrowa i zrownowazona dieta powinna obejmowac¢ spozywanie jedzenia bogatego w witamine D,
np.:
o Zottka jaj,

o Zywno$é wzbogacona — taka jak wiekszo$¢ margaryn, jogurty sojowe, mleko sojowe, mleko
migdatowe, niektore soki pomaranczowe i niektére ptatki Sniadaniowe,

o Watrdbka,

o Grzyby,

o Ttuste ryby— takie jak tosos, sardynki, Sledzie, makrela i tunczyk,

o Czerwone mieso,

o Ser ricotta.

Wiecej informacji na temat witaminy D mozna znalez¢ na stronie NHS pod ponizszym adresem:

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-d/



