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Wiasciwy poziom witaminy D to sprawnie funkcjonujacy uktad krazenia, szczupta sylwetka, a takze
mniejsze ryzyko rozwoju raka. W odpowiednim st¢zeniu sprawia, ze kosci sa mocne, a z¢by zdrowe.

Witamina D pelni bardzo wiele waznych funkcji w organizmie, lecz aby mogta je petni¢ prawidtowo,
musi by¢ dostarczana do organizmu w odpowiednich dawkach. Zaréwno nadmiar, jak 1 niedobor
witaminy D moze zaszkodzi¢. Do przedawkowania witaminy D zwykle dochodzi w wyniku przyjecia w
nadmiarze (dawki cztery razy wigkszej niz zalecana) preparatOw witaminowo-mineralnych.

Natomiast niedobdr zwykle jest powodowany niewystarczajaca ekspozycja na storice. By powstata
wiasciwa ilos¢ witaminy D, wystarczy 20-minutowy spacer po stoncu. Jednak wiosna i latem zwykle
uzywa si¢ kremow z wysokim filtrem, chronigc si¢ przed poparzeniem. Z kolei jesienia i zimg z
oczywistych powod6éw proces produkcji witaminy D w skorze jest niewystarczajacy, stad jej niedobory.

Objawy nadmiaru witaminy D:

e utrata apetytu,

e nudnosci,

e zwigkszone uczucie pragnienia,
e ostabienie,

e wzmozone oddawanie moczu,
e pocenie Sig,

e biegunka,

e wymioty,

e Swiad skory,

e bol gtowy 1 oczu.

Przedawkowanie witaminy D doprowadza do gromadzenia si¢ wapnia w tkankach, m.in. w sercu, a w
szczegolnosci w tetnicach 1 nerkach. W konsekwencji dochodzi do zaburzenia pracy serca i oSrodkowego
uktadu nerwowego. Ponadto zwigksza si¢ zapadalnos¢ na kamice pecherzyka zotciowego oraz nerek.
Przedawkowanie witaminy D jest rOwniez niebezpieczne dla ptodu, gdyz moze powodowac jego
deformacje, a takze choroby kosci u noworodka.

Objawy niedoboru witaminy D:

¢ bdle kostno-mie$niowe,

e choroby przyzebia,

e utrata apetytu,

e biegunka,

e bezsennosc,

e zaburzenia widzenia,

¢ niesmak i pieczenie w jamie ustnej 1 gardle.

U niemowlat pojawia si¢ nadmiernie ptaska gtowka z tytu (na skutek rozmigkania kosci czaszki), a na
czole moga pojawic si¢ wypukte guzy czotowe. Opdznia si¢ takze proces zrastania ciemigczka. Z kolei na
skutek krzywicy zeber 1 stabosci mig¢sni brzucha dziecko moze miec tzw. ,,zabi” brzuszek (gdy lezy,
brzuszek rozlewa sie na boki).
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Niedostateczna ilos¢ tej witaminy przyczynia si¢ do rozwoju krzywicy u matych dzieci, a u dorostych do
osteoporozy 1 tzw. osteomalacji, ktora jest wtasciwie tym samym co krzywica — rozmigkaniem kosci.
Poza tym stabnie sita migsni, w zwiazku z tym moga si¢ pojawiac problemy z chodzeniem, a prawie
zawsze wystepuja bolesne kurcze.

Ponadto niedob6r witaminy D zwigksza ryzyko rozwoju otytosci, choréb uktadu krazenia (szczegdlnie
nadci$nienia t¢tniczego), cukrzycy, choréb zapalnych, autoimmunologicznych (np. stwardnienie rozsiane,
reumatoidalne zapalenie stawOw, toczen) oraz nowotworOw (piersi, prostaty, jelita grubego). Niedobor
witaminy D moze takze przyspieszy¢ proces starzenia.

Z kolei niedob6r witaminy D w czasie zycia ptodowego moze doprowadzi¢ do zaburzenia rozwoju
mozgu dziecka 1 by¢ przyczyna trwatego uszkodzenia funkcji mézgowych, przez co zwigksza ryzyko
wystapienia schizofrenii czy autyzmu.
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