Witamina D — watpliwosci, nadzieje i suplementacja

Wprowadzenie

41X 2039. Nareszcie dowiedziatem sie, jak wejs¢ w posiadanie encyklopedii. Juz jg
mam nawet — miesci sie w trzech szklanych fiolkach. Kupitem jg w naukowej
informacyjnej substancji, pokrytej lukrem. [...] Siegarnia to chyba od siegac? [...]
Wszystko w pastylkach, pigutkach, w syropach, kroplach, w tomie, sq nawet lizaki
dla dzieci. Bytem niedowiarkiem, ale przekonatem sie do tej innowacji. Po zazyciu
czterech tabletek algebryny opanowatem, ani wiem kiedy, wyzszq matematyke

bez najmniejszego starania z mej strony; wiedze zdobywa sie teraz przez zotqdek.

Kongres futurologiczny, Stanistaw Lem

Wydaje sie, ze dzis, po 45 latach od publikacji opowiadania Stanistawa Lema, stoimy na
najlepszej drodze do spetnienia sie wizji zawartej w powyzszym cytacie. Zadajmy sobie jednak

pytanie, czy wtasnie na tym nam zalezy.

Wszelkie rozwazania natemat zasadnosci suplementacji witaming D nalezatoby rozpocza¢ od
przyjecia jednego podstawowego zatozenia, a mianowicie — natura obdarzyta nas odpowiednim
zestawem przystosowan, dzieki ktdrym potrafimy z otaczajgcego nas srodowiska czerpac dobra,

stuzgce nam do zaspokojenia potrzeb organizmu. Jak zatem to wyglada?

Najpierw pojawia sie gtéd. Podswiadome instynkty skupiajg nasze dziatania na jednym tylko
celu, jakim jest zdobycie pozywienia. Szukamy, zbieramy, polujemy. Jedzenie umozliwia nam
machineria ztozona ze szczeki i zuchwy, trzydziestu dwéch zebow i licznych miesni, na czele z
poteznym zwaczem. Zaczyna sie wstepne trawienie. Rzucamy do walki szeroki arsenat zwigzkéw
chemicznych — wode, a wraz z nig szereg enzymow, sokéw zawierajgcych kwasy i substancje
alkalizujace, sluz, 26t¢i wiele, wiele innych. Cato$¢ jest mieszana i przeciskana przez raz waskie, raz

szerokie odcinki przewodu pokarmowego, po drodze wchtaniana do organizmu. Zbedne odpadki



usuwamy. Opis ten réwnie dobrze mégtby oddawac przebieg skomplikowanego procesu
produkcyjnego w fabryce, aw rzeczywistosci wszystko to dzieje sie bez przerwy wewnatrz nas tylko

dlatego, by dostarczyé nam materiatéw niezbednych do zycia.

Natura stworzyta nas do zycia w naturalnym srodowisku. Miejsce, gdzie teraz siedze lub
gdzie siedzi czytelnik tego tekstu, zdecydowanie takie nie jest. Tres¢ powyzszego akapitu
przedawnitasie. Pierwsze zdanie mozna spokojnie usung¢ —ilez razy ze zwyktej nudy (a nie z gtodu!)
zdarza sie namsiegnac¢ do lodéweki po przekaske. Jemy w otoczeniu medidw nieustannie pragnacych
odciggna¢naszg uwage od talerza. tancuch prowadzacy do zdobycia pozywienia znacznie sie skrdcit,
ajedyne polowanie, jakie nam pozostato, to te na sklepowe promocje. Jemy bardzo przetworzone
positki, ktérych spozywanie nie wymaga od nas zbyt wiele wysitku. Nasze zeby sg w coraz gorszym
stanie’. Zestaw substancji wydzielanych w uktadzie pokarmowym w poréwnaniu z chemicznym

spozywczym asortymentem sklepéw wyglada bardzo skromnie.

Moze przedstawiony przeze mnie obraz jest nieco przekoloryzowany, bo oczywiscie natura
data nam tez pewng elastycznos¢, zdolnos¢ przystosowywania sie do zmiennych warunkéw. |
niewatpliwie ciggle siezmieniamy. Zgodnie z najpopularniejszg teorig wiek naszego gatunku szacuje
sie na okoto 100 do 200 tys. lat, w pordwnaniu do ktdrego czas, od kiedy zaczelismy zyé nowoczes$nie
i wsposob cywilizowany, jest nicnie znaczgcym utamkiem. Wiele watpliwosci budzi wysuwane przez
niektérych przypuszczenie, ze zdazyliSmy sie przystosowac do tej nowej sytuacji. Na utrwalenie
zmian na poziomie komérkowych potrzebaznacznie wiecej czasu. W niektdrych przypadkach zaszto
to stosunkowo szybko — rozpowszechnienie genu odpowiedzialnego za synteze laktazy — ale nie
mozemy liczy¢ na to, ze w ciggu kilkuset lat przeksztatcone przez nasz otoczenie stanie sie naszym
naturalnym Srodowiskiem. Jestem zdania, ze ewolucja homo sapiens nie opiera sie juz na
postulatach nauki, ktére znamy ze szkét. Na dodatek znacznie spowolnita. Jak ma sie naturalna
selekcja w stosunku do naszej zglobalizowanej cywilizacji, mieszajgcych sie populacji i znacznie
dtuzszej $redniej dtugosci Zzycia? Zostat ograniczony. | tutaj znowu pojawia sie pytanie:

suplementowac sie czy nie?

'Dane epidemiologiczne oraz wyniki badania OMNIBUS nt. Swiadomosci i zachowan Polakédw w zakresie
zdrowia jamy ustnej, przeprowadzonego na zlecenie ACFF, CEE ACFF Chapter, 25 czerwca 2015,
http://www.allianceforacavityfreefuture-cee.eu/Caries/Consumer/pl/pl/pdf-locale/ACFF-CEE-CHAPTER-Polska-
raport.pdf
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Panaceum na wiele chordb?

W ciggu ostatnich kilkunastu lat witamina D stata sie niezaprzeczalnie jedng z ,gwiazd”
Swiatowej nauki o zywieniu i zdrowiu cztowieka. Dawniej byta postrzegana jako sktadnik odzywczy
odpowiedzialny jedynie za gospodarke mineralng i wptywajacy na stan naszego uktadu kostnego.
Obecnie czes¢ naukowcdw zaznacza, ze potrzebuje jej kazda komodrka organizmu, a to wigze sie
bezposrednio z tym, ze, wedtug nich, wptywa ona na znacznie szerszy zakres przemian, niz dotgd
sadzono’. Takie wnioski sg rezultatem nowo przeprowadzonych badan, a takze weryfikacji tych, na
ktérych opierata sie polityka wszystkich organizacji zajmujgcych sie zdrowiem cztowieka w

poszczegdlnych krajach, jak i instytucji o zasiegu miedzynarodowym.

Niektérzy podnosza range witaminy D do lekarstwa na wiele chordb trapigcych nas od
dziesigtek lat. Twierdzg, ze coroczna, sezonowa epidemia grypy® to nic innego jak skutek jej
niedoboru rozpowszechnionego wsréd populacji krajéw wysoko rozwinietych *. Widza w niej nadzieje
dla chorych na stwardnienie rozsiane” i szanse na zapobiegniecie rozwojowi cukrzycy typu | wéréd
dzieci®. Badania tej grupy naukowcdw naleza do kontrowersyjnych, poniewaz podwazajg wiedze
zgromadzong przez dtugi czas. Sg krytykowane z ust ,ekspertow” w czesto niemerytoryczny i
nieposiadajgcy konkretnych kontrargumentéw sposéb. A wiasnie wspdtpraca pomiedzy tymi dwoma
obozami mogtaby zapewnic postep i rozwdj metod leczenia choréb odbierajgcych przedwczesnie

zycie setkom tysigcom osdb rocznie.

’ Na przyktad na rozwdj moézgu, o czym w: D. Eyles, J. Brown, A. MacKay-Sim, J. McGrath, F. Feron, Vitamin D3
and brain development, Neuroscience, 25 maja 2003,
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S030645220300040X

M. Urashima, T. Segawa, M. Okazaki, M. Kurihara,Y.Wada, H. Ida, Randomized trial of vitamin D
supplementation to prevent seasonal influenza Ain schoolchildren, The American Journal of Clinical Nutrition,
maj 2010, http://ajcn.nutrition.org/content/91/5/1255 .full.pdf+html

4 Dotyczy on nawet 50% populacjiludzi na $wiecie; M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji polskiej —
nowelizacja, Instytut Zywnosci i Zywienia, 2012,
http://www.izz.waw.pl/attachments/article/33/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf, s. 108

K. L Munger, L. I.Levin, B. W. Hollis, N.S. Howard, A. Ascherio,Serum 25-hydroxyvitamin D levels and risk of
multiplesclerosis, JAMA, 20 grudnia 2006, http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=204651

°E. Hypponen, E. Ldard, A. Reunanen, M. Jarvelin,S. M Virtanen, Intake od vitamin D and risk of type 1
diabetes: a birth-cohort study, The Lancet, 3 listopada 2001,
http://www.thelancet.com/journals/lancet/article/P11S0140-6736%2801%2906580-1/abstract
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Zalecane dzienne spozycie

W tym momencie warto przyjrze¢ sie najnowszym normom zywienia przygotowanym dla
Polski przez Instytut Zywienia i Zywnosci. Majg one swoje zrédio w badaniach bezposrednio
przeprowadzonych przez autoréw — pracownikéw 1ZZ pod kierownictwem prof. dr hab. med.
Mirostawa Jarosza — oraz danych pochodzacych z innych pokrewnych instytucji z Europy i Swiata.

Uwzgledniajg m.in. zalecenia WHO, FAO, EFSA.

Jak mozemy zauwazy¢, norma na poziomie zalecanego spozycia (Recommended Dietary
Allowances, RDA), ktora zaspokaja zapotrzebowanie 97,5% oséb nalezgcych do danej grupy, zostata
okreslona w wysokosci 600 U (z pewnymi réznicami dla kilku przedziatéw wiekowych). Wartosé ta
pochodzi ze zrédet Institute od Medicinei, jeslibedziemy podazac dalej tym tropem, to okaze sieg, ze
jej podstawa sg analizy przeprowadzone ponad 40 lat temu’. Oczywiécie, oprécz nich korzystano
réwniez z wielu innych opracowan. Zastanawiajgce jest jednak to, ze od tamtego czasu
rekomendowane dzienne spozycie w zasadzie sie nie zmienito. W tym samym czasie technika
stosowanaw medycynie znaczgco poszta do przodu — posiadamy znacznie nowoczesniejsze metody
badawcze niz wtedy —i pewnym zmianom ulegt przeciez nasz styl zycia. To z pewnoscig powinno

miec swoje odbicie w wydawanych na nowo normach zywienia.

Nowe spojrzenie na dawne badania

Piszgc na poczatku o ponownejinterpretacjidawnych badan miatem na mysli na przyktad te
poczyniong przez dr Bruce'a W. Hollisa®, ktéry opierajac sie na tych samych badaniach co loM,
wysnut zupetnie innewnioski. Czytamyw niej, ze, zdaniem autora, przyjeto nieodpowiednig wartosc
pozgdanego stezenia nieaktywnego metabolitu witaminy D — 25(OH)D — ktéra w razie potrzeb
organizmu przeksztatca sie w aktywng 1,25(0OH)D3. Wzorcowgq grupg odniesienia powinni zosta¢

ratownicy. Stata ekspozycja na dziatanie $wiatta stonecznego, a takze powszechnie uwazany za

7). G. Haddad, K. J. Chyu, Competitive Protein-BindingRadioassay for 25-hydroxycholecalciferol, Journal of
Clinical Endocrinology & Metabolism, grudzien 1971, http://press.endocrine.org/doi/10.1210/jcem-33-6-
9927url_ver=739.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr pub%3dpubmed

®B.w. Hollis, Circulating 25-hydroxyvitamin D levels indicative of of vitamin D sufficiency:implications for
establishinga new effective dietary intakerecommendation for vitamin D, The Journal of Nutrition, 1 lutego
2005, http://in.nutrition.org/content/135/2/317 full.pdf+html
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prawdziwy fakt, ze nasz organizm wytwarza tyle witaminy D, ile potrzebuje i ani troche wiecej, to
wystarczajgcy zestaw, by poziom 25(OH)D w ich krwi uznaé za norme. Wybrano jednak grupe
losowych wolontariuszy, a bioragc pod uwage to, ze obecnie uwaza sie, ze nawet 50% Swiatowej

populacji ma jej niedobory, to stezenie metabolitu witaminy D w ich krwi mogto by¢ bardzo

zanizone.
. . . Tygodniowe spozycie Tygodniowa ekspozycja Stezenie 25(0H)D
Grupa Liczba oséb Wiek witaminy D na $wiatlo stoneczne w surowicy krwi
lata U godziny nmol
Normalni wolontariusze 40 302 + 129 2230 + 1041 88 + 6.1 68.3 + 29.5
Osoby z marskoécig watroby 4 1.5-55 2500 (est.) — 16 + 6.5
Ratownicy 8 185+ 2.0 2895 + 677 53.0 =103 161 +21.8*

LG Haddsd K ] Chvn, Competitive Proteir-Binding Radioassay for 25-hy i 1 Journal o Clinice Endocinolozy & Metzbolizm, emdriet 1571, hetp: /press sndocrine ore/doi/10.1 210/ cep-33-6-552url ver=735B5-2003%zr id=ori-vid:crossref oreferir dat=oy puib%3dpubmed, sim 4

Zrédfa witaminy D

Zrédta w pozywieniu sg bardzo mocno ograniczone. Jej wieksze ilosci zapewniaja jedynie
ttuste ryby i watroba (np. 1200 1U/100g w wegorzu swiezym, 54 IU w z6ttku jaja kurzego). Poza tym
raczej nie ma sensuszukacjej winnych produktach. Cztowiek przystosowat sie do tych warunkéw juz
znacznie wczesniej poprzez odziedziczenie mechanizméw syntezy wewnatrzustrojowej z
wykorzystaniem promieniowania stonecznego. Sprawdzato sietoidealnie do chwili, gdy styl naszego
Zycia na tyle ograniczyt srednig dzienng ekspozycje na jego dziatanie, ze juz nie byliSmy w stanie
zaspokoié¢ naszych potrzeb na ten wazny sktadnik. Mata ilo$¢ czasu spedzanego na sSwiezym
powietrzu, na dodatek zakrywanie znacznych powierzchni ciata, co ogranicza powierzchnie
oddziatywania Storica na skore i korzystanie z kremow z filtrami UV —to przyczyny szeroko obecnie

wystepujgcych niedoboréw witaminy D.

To jasne, ze najlepszym sposobem bytoby najzwyczajniej wyeliminowanie tych czynnikéw.
Pojawia sie jednak nowy problem. Jak zaznacza Hollis w swojej pracy, w zimie na szerokosciach
geograficznych powyzej 40 stopni dzienna ilos¢ promieniowania nie jest wystarczajgca, zeby
zaspokoié potrzeby organizmu. Sytuacja wyglada jeszcze gorzej w przypadku osdb o ciemnym
kolorze skoéry. Barwniki w niej zawarte ograniczajg dodatkowo mozliwos$¢ wywotania szeregu
przemian w melanocytach, ktére prowadzg do przeksztatcenia prekursoréw witaminy D w dalsze

zwigzki najej szlaku metabolicznym. Afroamerykanie mieszkajgcy na pétnocy Stanéw Zjednoczonych



Ameryki genetycznie sg przystosowani do zycia w warunkach bardzo intensywnej ekspozycji na

palgce Storice Afryki, wiec wsréd nich niedobdr wystepuje znacznie czesciej.

Mozliwe rozwigzania

Pozostajg nam jedynie dwie drogi na wymuszone dostarczenie witaminy D w obecnych
warunkach naszego zycia: suplementacja albo lampy UVB. Co do drugiego sposobu, to
zainteresowanych odsytam do ksigzki Jerzego Zieby®, w ktérej przybliza on czytelnikom ten sposéb
walkizniedoborami i wyjasnia, dlaczego po skrécie UV powinnakoniecznie znaleZé sie litera B. Jesli
chodzi o suplementacje, to szereg badan jednoznacznie potwierdza, ze podawana w odpowiednio
wysokich dawkach jest w stanie podnies¢ poziom 25(0OH)D do wartosci bliskich tym, ktoére

zaobserwowano wsréd ratownikéw w przywotanym wczesniej badaniu.

Aptekioferujg szeroki wybdr przerdznych produktéw od wielu producentdéw. Znajdziemy w
nich witamine D wystepujgcg samodzielnie w dawkach 1000, 2000, 4000 IU, a takze w zestawieniach
z innymi sktadnikami — wapniem, magnezem, witaming K. Jest to zwigzek rozpuszaczalny w
ttuszczach i bez nich nie moze zostac przyswojony. Znalazto to swéj wyraz w tym, ze najczesciej
suplementy te sgw formie kapsutek wypetionych olejem. Mimo to zaleca sie przyjmowac je razemz

positkiem.

Ryzyko przedawkowania

Najwyzszy tolerowany poziom spozycia (Tolerable Upper Intake Level, UL) zostat okreslony
na poziomie 4000 U na dzien. To dawka, ktorej wedtug twdrcéw tego zalecenia, naukowcdw z Food
and Nutrition Board loM, nie nalezy stawiac¢ sobie za cel do osiggniecia. Ma ona wyznaczac
maksimum — bezpieczne dla cztowieka. Jednak grupa badaczy z University of Liege stwierdzita, ze

wtasnie dopiero suplementacja w ilosciach przekraczajacych nieznacznie UL przynosi wymierne

°). Zieba, Ukryte terapie. Czego lekarz Ci nie powie, EGIDA Halina Kostka, Rzeszéw 2015, s.151-157



korzyéci w postaci zwiekszenia stezenia metabolitu witaminy D we krwi®. Skutki stosowania

mniejszych dawek byty niewystarczajace, by uzyskac¢ podobny efekt.

Ryzyko zatrucia syntetyczng witaming D istnieje tylko w przypadku stosowania dawek
wynoszgcych ok. 40 000 IU dniowo przez dtuzszy czasu lub przyjecia bardzo duzej ilosci naraz, jak
podaje Vitamin D Council —organizacja non-profit szerzaca wiedze w tym zakresie™'. Wynika to z jej
wtasciwosci zwigzanych z rozpuszczalnoscia w ttuszczach, przez co moze byé magazynowana w

watrobie i adypocytach.

Zakonczenie

Ostatecznie mozna dojs¢ do wniosku, ze najlepszym rozwigzaniem jest przeprowadzka w
miejsce, gdzie zaznamy Storicaw odpowiednio duzych ilosciach. Wtedy nasze naturalne mechanizmy
funkcjonowatyby tak, jak je stworzyta do tego natura. Jednak osobom przywigzanym do Pols ki warto
zaleci¢ chociaz probe suplementacji po konsultacji ze specjalistg i wczesniejszym sprawdzeniu

stezenia witaminy D we krwi.

Rozwdj nauk medycznych z kazdym rokiem znacznie przyspiesza. Udoskonalane sa
dotychczas stosowane techniki badawcze, pojawiajg sie przetomowe odkrycia, nasza wiedza
poszerza sie do nieprawdopodobnych granic. Jednak dopiero wtedy czesto zdajemy sobie wtedy
sprawe, jak wiele nam pozostato do petnego zrozumienia swiata wokéti wewnatrz nas. Niewatpliwie
XXl wiek bedzie nalezat do wszelkich stosunkowo prostych substancjii preparatow, ktére bedg miaty
zapewni¢ zdrowie spoteczenstwu. Jednym z nich jest witamina D. Dyskusja na jej temat potrwa na

pewno jeszcze bardzo diugo.

Krzysztof Wieckowski

0 Cavalier, W.Faché, J. Souberbielle, A Randomised, Double-Blinded, Placebo-Controlled, Parallel Study of
Vitamin D3 Supplementation with Different Schemes Based on Multiples of 25,000 IU Doses, International
Journal of Endocrinology, 2013, http://www.hindawi.com/journals/ije/2013/327265/

1 http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/am-i-getting-too-much-vitamin-d/
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