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Ulotka informacyjna

VITRUM’D3

Vitaminum D3 1000 j.m. Suplement diety

VITRUM® D3 - kapsutki zawierajace witaming D (cholekalcyferol) rozpuszczong
w oleju z krokosza barwierskiego, co ufatwia wchtanianie witaminy D.

Rola witaminy D:

Witamina D odgrywa hardzo wazng funkcje w zachowaniu prawidtowego stanu
zdrowia i bierze udziat w wielu procesach zyciowych.

Przede wszystkim, witamina D wywiera wptyw na gospodarke wapniowo -
fosforanowg i metabolizm tkanki kostnej.

Ponadto witamina D:

® Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu ukfadu odpornosciowego.

® Wplywa na utrzymanie zdrowych kosci i zebow.

®Pomaga we whasciwym wchfanianiu wapnia i fosforu, jest niezbedna
do utrzymania prawidtowego poziomu wapnia we krwi.

0 Odgrywa waing role w funkcjonowaniu miesni, poniewaz w mie$niach
najduje sie receptor witaminy D, kidry odpowiada za site miesni i ich mase.
Ponadto witamina D odgrywa wazna role w skurczach miesni.

0 Bierze udziat w procesie podziatu komorek.

O Pomaga zmnigjszy¢ ryzyko upadku zwigzane z niestabilnoscig postawy
i ostabieniem miesni. Upadki stanowig czynnik ryzyka w odniesieniu
do ztaman kosci u osb obojga plei w wieku 60 lat i starszych.**

Zapotrzebowanie na witaming D:

Optymalne stezenie witaminy D (25(OH)D) we krwi osoby dorostej
powinno wynosi¢ 30-50 ng/ml. Uznaje sie, e u wigkszosci osob w Polsce,
podobnie jak w innych krajach w tej szerokosci geograficznej, zalecana jest
suplementacja witaming D, z uwagi na niewystarczajacg podaz w normalngj
diecie i niedostateczng ekspozycje na $wiatto stoneczne w ciggu  roku.
W Polsce wystarczajaca synteza skoma ma miejsce jedynie w miesiacach
od kwietnia do wrzesnia, przy zapewnieniu ekspozycji na sfonce minimum
18% powierzehni ciafa - bez stosowania filtrdw ochronnych — w godzinach
10 - 15 przez co najmnigj 15 minut.

Osobami, ktore szczegolnie wymagaja dodatkowej suplementacji diety

witaming D sa:

0 050y, kidre prowadza siedzacy tryb zycia i rzadko przebywaja na storcu,

® mieszkajacy na terenach o niewielkim rocznym nastonecznieniu (np. Polska),
co wynika z potozenia geograficznego,

@ 0s0by regulamie stosujace kremy z filtrami- przeciwstonecznymi (filir UV 15
blokuje synteze skoma witaminy D w 99%),

@ 0soby powyzej 65 roku zycia (ze wzgledu na zmniejszong synteze witaminy D
w skdrze).

W Polsce, na podstawie Wytycznych Suplementacji Witaming D dla Europy
Srodkowej: ,Rekomendowane Dawki Witaminy D dla Populacji Zdrowe]
oraz dla Grup Ryzyka Deficytu Witaminy D" (Endokrynologia Polska 2013
(Numer 4 / Lipiec-Sierpien, Tom 64), zaleca sie suplementacje w nastepujacych
dawkach:
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© dzieciom i nastolatkom (1 - 18 lat)

-600-1000 U (15,0 - 25,0 ug)/dobe, zaleznie od masy ciata, w okresie od
wrzesnia do kwietnia,

-600 - 1000 U (15,0 - 25,0 ug)/dobe, zaleznie od masy ciata przez caty
rok, jesli nie mozna zagwarantowac w okresie letnim wystarczajacej syntezy
witaminy D przez skore,

© osobom dorostym i w wieku podesziym

-800 - 2000 U (20 - 50 ug)/dobe, zaleznie od masy ciata, w okresie
od wrzesnia do kwietnia,

-800 - 2000 U (20 - 50 g)/dobe, zaleznie od masy ciata, przez caty rok
- jesli nie mozna zagwarantowac w okresie letnim wystarczajacej syntezy
witaminy D przez skore,

© kobietom w ciazy i karmiacym piersia

- kobiety planujace cigze powinny rozpoczad/utrzymac  suplementacje
witaming D w sposob zalecany dla oséb dorostych. Nalezy zagwarantowac
wystarczajaca podaz witaminy D przed cigza,

- suplementacie witaming D w dawce 1500 - 2000 IU (37,5 -50,0 ug)/dobe
nalezy rozpoczaC co najmniej od Il trymestru cigzy. Ginekolodzy/potoznicy
powinni rozwazy¢ rozpoczecie suplementacji witaming D u kobiet w ciazy od
razu po jej potwierdzeniu,

- jedli istnieje taka mozliwosc, nalezy okresowo monitorowac stezenie 25(0H)D
w surowicy, aby okreslic optymalne dawkowanie i zweryfikowac skutecznosc
suplementacji. Celem suplementacji jest osiagniecie i utrzymanie stezenia
25 (OH)D w zakresie 30 - 50 ng/ml (75 - 125 nmoll).

© 0sobom powyzej 65 roku 7ycia

-800 - 2000 IU (20 - 50 g)/dobe przez caty rok, z uwagi na zmniejszona
skutecznosc syntezy witaminy D w skorze,

@ osobom dorostym i 0sobom w podeszym wieku z otyloscig

- 1600 - 4000 IU (40 - 100 ug)/dobe przez caty rok,

@ 0s0bom 0 ciemne] karnacji

- 1000 - 2000 IU (25 - 50 g)/dobe, zaleznie od masy ciafa, przez caly rok,

© osobom pracujacym w nacy

- 1000 - 2000 IU (25 - 50 pg)/dobe, zaleznie od masy ciata, przez caty rok.

Spozywanie preparatu VITRUM® D3 i jednoczesna ekspozycia na Swiatio
stoneczne nie niosg ryzyka przedawkowania cholekalcyferolu.

Sktadnik: 1 kapsutka zawiera:

Witamina D 251 (1000 j.m.) - 500 % RWS*
*% realizacji referencyjnej wartosci spozycia

Skfadniki: olej z krokosza barwierskiego (Carthamus tinctorius L.), zelatyna,
substancja utrzymujaca wilgoc (glicerol), witamina D (cholekalcyferol)

Zalecane spozycie: dorosli, kobiety planujace ciaze, w ciazy i karmiace piersia,
dzieci od 6 .., miodziez, osoby po 60 .. 1 kapsutke dziennie.

Wazna informacja: Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porcji do spozycia
w ciagu dnia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zrdznicowane]
diety. Prowadzenie zdrowego trybu Zycia i stosowanie zrownowazongj diety
53 niezbedne dla zachowania dobrego stanu zdrowia. Nie stosowac w przypadku
nadwrazliwosci na ktorykolwiek sktadnik preparatu.

Zawartos¢: 60 lub 120 kapsutek.

** Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania dziennie 20 ug
witaminy D ze wszystkich zrodef. Istnije wiele czynnikow ryzyka ztaman
kosci i zmiana jednego z tych czynnikéw ryzyka moze wywiera korzystny
wplyw Iub nie wywierac go.

Przechowywac w migjscu suchym, w temperaturze pokojowej, w sposob
niedostepny dla matych dzieci.

Wyprodukowano w Polsce dla:
Takeda Pharma Sp. z 0.0.

ul. Prosta 68

00-838 Warszawa




