Niedobor witamin?
Nie zawsze!
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W sam raz z
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Przewaznie badanie krwi
nie jest potrzebne

Rzadko niedobér witamin powoduje zmeczenie. Jezeli odzywiajg

sie Panstwo zdrowo i codziennie przebywajg na swiezym powietrzu,
organizm przyswaja wystarczajgcq ilosé witaminy D. Wiekszos¢ osob
posiada duzy zapas witaminy B12 w organizmie. Z tego powodu
badanie krwi praktycznie nie jest potrzebne. Tylko niektére osoby
potrzebujqg kazdego dnia dodatkowej dawki witaminy D lub witaminy
B12 w formie tabletek lub zastrzykow. W broszurce oméwione sq te
przypadki.

Witamina D
Wystarczajgca ilos¢ dzieki stoncu i
pozywieniu

Witamina D odgrywa wazng role w budowie, wzroscie i sile kosci oraz ze-
bow. Wiekszos¢ oséb przyswaja wystarczajqgcq ilos¢ witaminy D ze stonica i
pozywienia.

Swiatto stoneczne

Kiedy wystawimy twarz do storica, organizm od razu przystepuje do produkcji witaminy
D. Nawet, jesli storice przestaniajg chmury. Najwazniejsze jest, aby nie zastaniaé dtoni i
twarzy. Im karnacja jest ciemniejsza, tym mniej witaminy D produkuje organizm. Z tego

powodu u 0séb o ciemnej karnacji szybciej wystepujq niedobory witaminy D. Organizm
0s6b starszych réwniez ma wieksze problemy z jej produkcjq.

Pét godziny dziennie na §wiezym
powietrzu i zdrowy sposéb odzywiania =
sie, zapewnia wystarczajacy ilos¢ ‘
witaminy D.



Odzywianie

Witamina D znajduje sie przede wszystkim w ttustych rybach, np. w tososiu i ma-
kreli. Niewielkq ilo$¢ witaminy D zawiera wotowina, ser i jaja. Dodawana jest do
pokarmu dla niemowlat, margaryny i masta roslinnego. Moze znajdowa¢ sie réwniez
w oleju i ttuszczu do smazenia. Jezeli dodano witamine D, zawsze zaznaczone jest
to na opakowaniu.

Komu potrzebna jest witamina D?

% osobom, ktére rzadko wychodzq na swieze powietrze
% osobom o ciemnej karnacji
% kobietom noszqcym stale na Swiezym powietrzu woal lub burke
% kobietom w cigzy
% dzieciom do 4. roku zycia (takze niemowletom karmionym piersig lub butelkq)
% kobietom powyzej 50. roku zycia
% wszystkim osobom powyzej 70. roku zycia
Bez badan
Jesli nalezg Panstwo do ktoérejs z tych grup, diagnostycznych.
badanie krwi nie jest potrzebne. Kazdego dnia Witaminy w

nalezy stosowacé 10 mikrograméw (400IE) tabletce wystarczq.

witaminy D. Osoby starsze powyzej 70. no
roku zycia powinny stosowa¢ kazdego dnia 20

\
Wi sa o
mikrogramoéw witaminy D (800IE). A

Niedobor witaminy D

Jesli wystepuje u Panstwa niedobér witaminy D, to ma to wptyw na stan kosci. U
dzieci moze prowadzi¢ do zaburzen wzrostu. U dorostych moze pojawic¢ sie odwap-
nienie kosci. Objawami sq bdle kosci i miesni konczyn gérnych oraz bioder, a takze
chwiejny krok, trudnosci ze wstawaniem z pozycji siedzqgcej i kruchos¢ kosci.

Nadmiar witaminy D

Uwaga: zbyt duza ilos¢ witaminy D nie jest zdrowa. Jezeli stosujg Panstwo przez
dtuzszy czas wiecej niz 100 mikrogramoéw witaminy D dziennie, moze to prowadzi¢
do wystgpienia dolegliwosci. Mogqg pojawic¢ sie nudnosci, zaparcia, sennos¢ i utrata
apetytu. Nadmiar witaminy D jest szkodliwy dla serca, nerek i naczyn krwionosnych.
Zagrozenia nie ma przy stosowaniu dawki nieprzekraczajgcej 20 mikrogramow.



Witamina B12
Wystarczajgca ilos¢ w pozywieniu

Witamina B12 jest niezbedna dla krwi i nerwéw. Wiekszos$¢ oséb przyswa-
ja wystarczajgcq ilos¢ witaminy B12 z pozywienia. Witamina B12 znajduje
sie w miesie, rybach, mleku, masle, biatym serze, jogurcie, zéttym serze i
jajach.

Przejawy niedoboru witaminy B12

Niedobory witaminy B12 mogqg prowadzi¢ do probleméw neurologicznych.
Objawami mogqg by¢ np.brak czucia w palcach rgk i nég, mrowienie lub problemy z
réwnowagq. Moze wystgpi¢ anemia, ktéra powoduje zmeczenie i

ostabienie. Wystepuje ona pozniej niz pojawiajace sie objawy neurologiczne.

Jezeli spozywajg Painstwo produkty pochodzenia
zwierzecego, przyswajajg Panstwo wystarczajgco
duzo witaminy B12. Witamina ta znajduje sie w miesie,
rybach, mleku, masle, biatym serze, jogurcie,

z6ttym serze i jajach.




Przewaznie badanie krwi nie jest potrzebne
Niedobory witaminy B12 mogg powstac przy:

% przyjmowaniu lekarstw na dolegliwosci zotgdkowe

lub metforminy w cukrzycy

wystepowaniu przewlektego zapalenia sluzéwki zotgdka

chorobie jelit, np. chorobie Lesniowskiego-Crohna

czestym uzywaniu gazu rozweselajgcego

codziennym wypijaniu duzych ilosci alkoholu i niedojadaniu

* X X *

Jezeli nalezq Panstwo do ktérejs z tych grup i wystepujqg u
Panistwa dolegliwosci, prosze skonsultowac sie ze swoim

lekarzem rodzinnym. Jezeli Panstwa lekarz uzna,

-

&;
ze wystepujqg u Panistwa niedobory witaminy B12, w.\mm’{na
skieruje Panstwa na badanie krwi lub leczenie
wstepne witaming B12 w tabletkach. Wystarczajgca

ilos¢ w

Wuytqcznie przy wystgpieniu powaznych dolegliwosci pozywieniu
i udowodnionym niedoborze witaminy B12
lekarz rodzinny przepisuje zastrzyki z witaminy B12.

Wegetarianie i weganie

Wegetarianie, ktérzy kazdego dnia spozywajq produkty mleczne lub jaja, przyswajajg
wystarczajgcq ilos¢ witaminy B12. Witamina B12 jest dodawana do wielu produktéw
zastepujgcych mieso. Zaznaczone jest to na opakowaniu. Jezeli sq Panstwo weganami
i nie spozywajg miesa, prosze stosowac kazdego dnia 2,8 mikrograma witaminy B12.




D Doen of laten? Informacje

Wiecej informacji na temat witaminy D
i witaminy B12 znajduje sie na stronach
thuisarts.nl i voedingscentrum.nl.



