Fakty i mity na temat witaminy D
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Fakty i mity na temat witaminy D
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Nie musze suplementowac
witaminy D, poniewaz
spozywam ryby;, jaja,
mleko i produkty mleczne.
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FAKT

Zrédtem witaminy D sa ttuste ryby i jaja, mnigjsze ilosci
znajdziemy takze w mleku i przetworach mlecznych. Mimo
spozywania tych produktéw suplementacja jest zalecana,
poniewaz szacuje sie, ze z dietg jesteSmy w stanie pokry¢
zapotrzebowanie na witamine D w maksymalnie 20 %.

W okresie jesienno-zimowym w Polsce suplementacja
witamina D jest rekomendowana dla catej populacji.
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Fakty i mity na temat witaminy D
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MIT

Nie musze suplementowac
witaminy D, poniewaz
codziennie péznym
popotudniem i wieczorem
spedzam czas na $wiezym
powietrzu.
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FAKT

W okresie wiosenno-letnim (od maja do wrzesnia) w Polsce
odpowiednia synteze witaminy D zapewnia przebywanie na
storcu z odkrytymi przedramionami i podudziami przez co
najmniej 15-20 minut w godzinach 10-15 bez kremoéw z fil-
trem. Jezeli, ktorys z tych warunkoéw nie jest spetniany, nalezy
wdrozy¢ suplementacje.
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Fakty i mity na temat witaminy D
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Witamine D nalezy

suplementowac
w potagczeniu z witaming K.
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Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy taczenie witaminy D
z witaming K nie jest zalecane. Nie udokumentowano by
jednoczesna suplementacja witaminy D i K2 zapobiegata
kalcyfikacji naczyn i tkanek miekkich oraz wspierata minerali-

zacje tkanki kostnej.
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