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Objawy niedoboru:

• krzywica

• �osteoporoza

• �osteomalacja (rozmi´kanie koÊci)

• skurcze i os∏abienie mi´Êni

• �próchnica z´bów

KorzyÊci:

• �sprzyja utrzymaniu mocnych z´bów i koÊci

• �poprawia prac´ uk∏adu odpornoÊciowego

• �uczestniczy w ochronie przed nowotworami

witamina D
Nale˝y do grupy witamin rozpuszczalnych w t∏uszczach – wyst´puje 

w pokarmach pochodzenia zwierz´cego. Szczególnie bogatym 

êród∏em witaminy D sà oleje rybne.

Jest znana jako witamina s∏oƒca, poniewa˝ powstawaç mo˝e rów­

nie˝ w skórze pod wp∏ywem energii s∏onecznej. Niestety, w zanie­

czyszczonym powietrzu zmniejsza si´ penetracja promieni ultrafio­

letowych w skórze, która wytwarza mniej witaminy D. Dlatego 

mieszkaƒcy miast powinni spo˝ywaç wi´cej tej witaminy.

W po˝ywieniu jest doÊç trwa∏a, nie ginie podczas przetwarzania 

lub gotowania produktów spo˝ywczych. Poniewa˝ wp∏ywa na me­

tabolizm wapnia i fosforu – konieczna jest dla utrzymania prawid∏o­

wej struktury koÊci i z´bów. Niedobór witaminy D u dzieci powo­

duje krzywic´ – chorob´, która prowadzi do wykrzywienia koÊci  

i zniekszta∏ceƒ klatki piersiowej. Niedobór tej witaminy u dzieci 

mo˝e byç przyczynà próchnicy.

Zapotrzebowanie dobowe u doros∏ych wynosi 200-400 IU (jedno­

stek mi´dzynarodowych) lub 5-10 mcg. Dzieci w wieku od 2 tygo­

dni do 2 lat otrzymujà dawki wi´ksze – zale˝nie od stanu koÊci, 

zwykle do 1000 IU dziennie. W czasie ciemnych, zimowych 

miesi´cy zaleca si´ dzieciom i osobom starszym dodatkowe iloÊci 

witaminy D.

Najwi´kszà skutecznoÊç witamina D osiàga wspólnie z witaminami 

A i C oraz wapniem i fosforem. Dlatego taki zestaw minera∏ów i wi­

tamin mamy w Forever Lite i Forever Kids.


