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Zadanie pn. “Witamina D - Klucz do Silnego Organizmu” z zakresu zdrowia publicznego w zakresie

edukacji zdrowotnej dostosowane] do réznych grup spoteczenstwa dotyczacej profilaktyki istotnych
problemdw zdrowotnych w latach 2024-2025, finansowany jest ze érodkéw Samorzadu
Waojewodztwa Mazowieckiego.
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WSTEP

Witamina D, czesto nazywana ,witaming
stonca”, jest jednym z najwazniejszych
sktadnikow odzywczych dla naszego
organizmu.

Odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowia
kosci, wspomaganiu uktadu odpornosciowego,
a nawet w regulacji naszego nastroju.

Niestety, jej niedobory sg bardzo powszechne,
szczegollnie w okresie jesienno-zimowym,
kiedy mamy ograniczony dostep do Swiatta
stonecznego.

W tym e-booku dowiesz sie, dlaczego
witamina D jest tak wazna, skad jg czerpac i jak
dbac o odpowiedni poziom w codziennym
ZyCiu.

To praktyczny przewodnik dla kazdego, kto
chce zadbac o swoje zdrowie i samopoczucie.

Zapraszamy do lektury
Zespot Cogito Med
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CZYM JEST WIT

Witamina D to grupa zwigzkdéw chemicznych,
ktore petnig kluczowa role w organizmie.

Najbardziej znane formy to witamina D2
(ergokalcyferol) i D3 (cholekalcyferol).

Witamina D3 jest syntetyzowana w skorze pod
wptywem promieniowania UVB, dlatego
nazywana jest ,witaming stonca”.

Gtowne zadanie witaminy D to regulacja
poziomu wapnia i fosforu we krwi, co jest
kluczowe dla zdrowia kosci i zebow.

Wspomaga takze uktad odpornosciowy,
miesnie oraz ma wptyw na funkcjonowanie
naszego uktadu nerwowego.

Bez niej wiele procesdw zyciowych nie
mogtoby przebiegac prawidtowo.

o Mazowsze )H) «. zdrowia ) 5/20



www.witd.com.pl 6/20



ROLA WITAMI

Witamina D ma ogromny wptyw na wiele
aspektow naszego zdrowia.

Przede wszystkim jest niezbedna do
wchtaniania wapnia i fosforu, co sprawia, ze
nasze kosci i zeby pozostajg mocne i zdrowe.

Brak witaminy D moze prowadzi¢ do takich
schorzen jak osteoporoza czy krzywica.

Oprécz tego witamina D wspomaga uktad
odpornosciowy, zwiekszajac zdolnosc
organizmu do zwalczania infekcji.

Badania pokazuja, ze osoby z odpowiednim
poziomem witaminy D rzadziej zapadaja na
przeziebienia i grype.

Dodatkowo witamina D wspiera zdrowie
miesni, zmniejsza ryzyko kontuzji i przyspiesza
regeneracje po wysitku.

Ma rowniez wptyw na zdrowie psychiczne,
pomagajac regulowac nastroj i zapobiegac
depresji, szczegdlnie w okresie jesienno-
zimowym, gdy brakuje stonca.
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ZRODLA WITA

Najbardziej naturalnym zrédtem witaminy D
jest Swiatto stoneczne.

Kiedy promienie UVB docierajg do naszej
skory, rozpoczyna sie proces syntezy witaminy
D3.

Niestety, w wielu miejscach na swiecie,
szczegolnie w miesigcach zimowych,
promieniowanie UVB jest niewystarczajace,
aby organizm mogt wytworzy¢ odpowiednig
ilos¢ witaminy D.

Kolejnym waznym zrédtem witaminy D sg
produkty spozywcze. Najwiecej znajdziesz jej w
ttustych rybach, takich jak tosos, makrela,
sardynki czy tunczyk. Jajka, grzyby oraz
wzbogacone produkty mleczne rowniez moga
dostarczyc¢ cennej witaminy D.

Jesli Twoja dieta i ekspozycja na stonce sg
niewystarczajgce, warto rozwazyc
suplementacje.

Zawsze konsultuj to z lekarzem, aby dobrac
odpowiednig dawke.
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NIEDOBOR WIT

Niedobor witaminy D jest czestym problemem
na catym swiecie.

Objawy moga byc¢ subtelne i czesto sg
bagatelizowane, ale ich skutki moga byc¢
powazne.

Do najczestszych objawow naleza:
o Chroniczne zmeczenie i brak energii.
« Ostabienie miesni, bdle plecow i nog.
o Czeste infekcje, wskazujace na ostabiony
uktad odpornosciowy.
e Pogorszenie nastroju, a nawet depresja.

U dzieci niedobdér witaminy D moze prowadzic
do krzywicy, choroby objawiajacej sie
deformacjami kosci.

U dorostych moze powodowac osteomalacje
(rozmiekczenie kosci) lub osteoporoze,
zwiekszajac ryzyko ztaman.
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JAK DOSTARCZ

Promienie UVB sg naturalnym zrédiem
witaminy D. Spedzaj na stoncu 15-30 minut
dziennie, wystawiajac twarz i rece. W okresie
jesienno-zimowym synteza witaminy D w
skorze jest ograniczona, dlatego wtedy warto
siegnac po inne zrodta.

Witacz do swojej diety produkty bogate w
witamine D:

« Ryby (tosos, makrela, sardynki).

« Jajka.

o Grzyby.

e Produkty wzbogacone (np. mleko, soki).

Gdy dieta i stonce nie wystarcza,
suplementacja jest najlepszym rozwigzaniem.
Zalecane dawki to:

o Dzieciidorosli: 600-800 |U/dzien.

« Seniorzy: 1000-2000 |U/dzien.

« Regularne badania krwi pomoga
monitorowac Twoj poziom witaminy D
(optymalny: 30-50 ng/ml).

Proste nawyki i sSwiadome wybory pomoga Ci
utrzymac zdrowie i energie na co dzien!
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ZDROWY PRZE

Smaczna i zdrowa dieta to jeden z najlepszych
sposobow na wsparcie poziomu witaminy D.

Pieczony tosos z warzywami

Sktadniki:
e 200 g filetu z tososia
1 marchewka, 1 cukinia, rézyczki brokuta
1tyzeczka oliwy z oliwek
Sok z cytryny
SAl, pieprz, swiezy koperek

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2.t ososia skrop oliwa z oliwek i sokiem z
cytryny, dopraw solg, pieprzem i
koperkiem.

3.Warzywa pokrdj na kawatki, utéz na
blaszce, skrop oliwg i dopraw do smaku.

4. Piecz tososia i warzywa przez okoto 20
minut.

Korzysci: tosos to jedno z najbogatszych zrodet
witaminy D, a warzywa dodajg mnostwo
btonnika i witamin.
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Rozwigz krzyzowke, wez udziat w konkursie i
wygraj nagrody!

LI LT L.

Pytania i szczegoty na nastepnej stronie.
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KRZYZOWKA Z

Pytania

Poziomo

1. Popularna ttusta ryba, bedaca doskonatym zréodtem witaminy D.
4. Choroba dzieci wywotana niedoborem witaminy D, powodujaca
deformacje kosci.

7. Produkty wspomagajace diete, czesto zawierajgce witaminy i
mineraty.

Pionowo

2. Jaka czesc ciata jest najwazniejsza przy produkcji witaminy D?
3.Jakie promieniowanie stoneczne jest niezbedne do syntezy
witaminy D w skérze?

5. Witamina D wptywa na wchianianie tego mineratu w organizmie.
6. Co kluczowego wytwarza sie w skérze pod wptywem promieni
stonecznych?

8. W jakim okresie roku szczegdlnie tatwo o niedobory witaminy D
w Polsce?

Jak wzigc¢ udziat w konkursie?

1. Rozwiaz krzyzéwke i odgadnij hasto konkursowe.

2. Wyslij hasto krzyzéwki przy pomocy formularza umieszczonego
na stronie www.witd.com.pl

3. Nagrody wygra pierwszych 5 oséb, ktdre przy pomocy formularza
przesla prawidtowe rozwigzanie krzyzowki.

4. Konkurs trwa do 31.12.2024 roku, a zwyciezcy zostang
poinformowani mailowo o wygranej.

5. Petny regulamin konkursu znajduje sie na stronie
www.witd.com.pl
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INFORMACJE O R

STRONA PROGRAMU

WWW.WITD.COM.PL

' COGITO MED

ADRES KORESPONDENCYJNY
62-800 KALISZ, UL. FRYDERYKA CHOPINA 20

ADRES FIRMY
62-800 KALISZ, UL. MIECZYStAWA KARLOWICZA 4

KONTAKT
+48 800 808 006
BIURO@COGITOZDROWIE.PL
WWW.MED.COGITOGRUPA.PL

@) /cociTozpDROWIE
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