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Wptyw niskiego poziomu witaminy D na rozwdj chordb
neurodegeneracyjnych i jak suplementacja moze

wspomoc profilaktyke?

Witamina D petni szereg istotnych funkcji w organizmie. Reguluje gospodarke wapniowo-fosforanowgq,
stymuluje uktad odpornosciowy, nerwowy i sercowo naczyniowy. Najnowsze badania dowodzq, ze
powaznym skutkiem niedoboru witaminy D mogq by¢ problemy z pamieciq, spadek zdolnosci
poznawczych i przyspieszone starzenie mézgu. Zwigksza to ryzyko wystgpienia chorob otepiennych i
neurodegeneracyjnych, takich jak demencja, choroba Alzheimera, czy choroba Parkinsona. Dlatego
suplementacja witaminy D jest szczegdlnie wazna u oséb starszych, ktére sq najbardziej narazone na
ryzyko ostabienia funkcji poznawczych. Jak uzupetni¢ niedobory witaminy D? Odpowiadamy w

niniejszym artykule.
Rola witaminy D w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego

Witamina D stanowi grupe zwiqzkéw, gdzie najwazniejsze znaczenie odgrywa witamina D2
(ergokalcyferol) i wit D3 (cholekalcyferol). Zwigzki przeksztatcane sqg w organizmie do kalcydiolu, a

nastepnie kalcytriolu - najbardziej aktywnej formy.

Niedobdr witaminy D to problem globalny - z jej niskim stezeniem zmaga sie ok. miliard oséb na catym
Swiecie. W Polsce dotyczy to nawet 90% populacji. Dtugotrwate skutki tego zjawiska wigzq sie z

wystepowaniem objawdw takich jak:

® przewlekte zmeczenie,
® Dbole gtowy,
® utrata apetytu

® czeste infekcje.
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Badania przeprowadzone w ostatnim dziesiecioleciu wskazujg na istotng role witaminy D w
neurogenezie, czyli procesie powstawania nowych neuronéw oraz plastycznosci synaps. Obserwacje
wykonane na modelach zwierzecych pokazaty, ze w wyniku jej niedoboru nastgpito wyrazne zmniejszenie
liczby i sity potgczen miedzy neuronami. Ponadto udowodniono, ze kalcytriol oddziatuje przeciwzapalnie
na mdzg, zmniejszajgc wytwarzanie cytokin pozapalnych. Wystepowanie przewlektego stanu zapalnego
jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka choréb neurodegeneracyjnych. W badaniach na temat choroby
Alzheimera naukowcy odkryli korelacje niskiego poziomu witaminy D ze pogorszeniem funkgciji

poznawczych, co daje hipoteze, ze moze to odgrywa¢ duzq role w jej patogenezie.

Suplementacja witaminy D w profilaktyce choréb neurodegeneracyjnych

Suplementacja witaminy D stanowi kluczowy element profilaktyki choréb neurodegeneracyjnych, jak
choroba Alzheimera, choroba Parkinsona oraz inne formy demenciji. Kalcydiol chroni neurony przed
stresem oksydacyjnym i wystepowaniem stanéw zapalnych oraz wspiera funkcje poznawcze. Eksperci
zalecajqg regularng suplementacje witaminy D zaréwno u niemowlat, matych dzieci, jak i dorostych. Jej
dawki powinny by¢ zindywidualizowane w zaleznoéci od wieku, masy ciata, nastonecznienia (pory roku)

oraz stylu zycia.
Zalecane dawkowanie przedstawia sie¢ nastepujgco:

° noworodki i niemowleta - suplementacja powinna rozpoczg¢ sie od pierwszych dni zycia 400

j.m./dobe,
° dzieci (1-10 lat) - 600-1000 j.m./dobe,
° mtodziez (11-18 lat) - 800-2000 j.m./dobe,

° dorodli i seniorzy - w profilaktyce choréb neurodegeneracyjnych standardowo zaleca sie dawki

800-2000 j.m./dobe.

W pierwszej kolejnosci warto sprawdzi¢ poziom stezenia witaminy D we krwi. W Polsce skierowanie na
badanie w ramach refundaciji moze zleci¢ wytqcznie lekarz specjalista - najczesciej endokrynolog (lekarz

POZ nie posiada takich uprawnien). Ceny badania mogq rézni¢ sie w zaleznosci od laboratorium.

Affidea - Centrum Leczenia Zaburzen Pamieci \ ul. Grochowska 312, 04-148 Warszawa

Confidential & 224411104 \ www.zaburzeniapamieci.pl



