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Broszura informacyjna dla mieszkancow:
Witaminy.

Ta broszura zostata opracowana jako zatgcznik do multiwitamin i suplementow
witaminy D dla dorostych, ktdre zostaty dostarczone do lokalnych bankéw
zywnosci przez Urzad Miasta Birmingham w ramach reakcji na koronawirusa
(COVID-19).

Witaminy:

Wiekszo$¢ osob nie potrzebuje przyjmowac suplementéw witaminowych, gdyz jest w
stanie uzyskac wszystkie potrzebne witaminy i mineraty ze zdrowej, urozmaiconej diety.

Witaminy i mineraty, np. zelazo, wapn i witamina C, to niezbedne sktadniki odzywcze,
ktérych organizm potrzebuje w niewielkich ilosciach do prawidtowego funkcjonowania.
Wiele osdb decyduje sie na przyjmowanie suplementéw, ale przyjmowanie ich w zbyt
duzych ilosciach lub przez zbyt dtugi okres czasu moze byc¢ szkodliwe.

Krajowe normy zywieniowe podajg ilosci witamin zalecane dla dorostych, kobiet w cigzy
i dzieci. Na opakowaniach, w ktorych witaminy sg sprzedawane, sg one zwykle
podawane jako wartos¢ ,RDA” (,,zalecane dzienne spozycie, ZDS"). Ilo$¢ witaminy jest
zwykle podawana jako warto$¢ procentowa.

Suplementacja witaminy D:

Mniej wiecej od konca marca do konca wrzesnia wiekszo$¢ osdb jest w stanie uzyskac calg
potrzebng witamine D dzieki wystawieniu skdry na promienie stoneczne oraz urozmaiconej
diecie.

Jesienig i zimg musimy uzyskiwac witamine D wylgcznie z diety, poniewaz promieniowanie
stoneczne jest zbyt stabe do syntezy witaminy D w organizmie.

Pozyskanie wystarczajgcej ilosci witaminy D z samego pozywienia jest trudne, dlatego w
okresie jesienno-zimowym wszyscy (w tym kobiety w cigzy i karmigce piersig) powinni
rozwazy¢ codzienne przyjmowanie suplementu zawierajgcego 10 mikrograméw witaminy D.



Osoby rzadko wystawione na dziatanie stonca (np. niewychodzace z domu, mieszkajgce w
placéwce takiej jak dom opieki lub z reguly na zewnatrz noszace ubrania zakrywajace
wiekszos¢ ciata) powinny codziennie przyjmowac suplement zawierajgcy 10 mikrogramow
witaminy D. Zaleca sie, aby dla utrzymania zdrowych kosci i mies$ni przyjmowac dziesie¢
mikrogramow (400 IU) witaminy D dziennie w okresie od pazdziernika do poczatku marca.

Pojawity sie doniesienia o tym, ze witamina D zmniejsza ryzyko zachorowania na COVID-19,
ale obecnie nie ma wystarczajgcych dowoddw na poparcie przyjmowania witaminy D w celu
zapobiegania lub leczenia COVID-19.

Przyjmowanie zbyt wielu suplementdéw witaminy D przez dtugi okres czasu moze
powodowac nadmierne gromadzenie sie wapnia w organizmie (hiperkalcemie), ktére moze
prowadzi¢ do ostabienia kosci oraz uszkodzenia nerek i serca.

Nie nalezy przyjmowac wiecej niz 100 mikrograméw (4000 IU) witaminy D dziennie,
poniewaz moze to by¢ szkodliwe. Dotyczy to 0sob dorostych, w tym kobiet w cigzy, kobiet
karmigcych piersig i 0s6b w podesztym wieku, oraz dzieci w wieku od 11 do 17 lat.

Dalsze informacje na temat witamin:
Wiecej informacji na temat witamin mozna znalez¢ na stronie internetowej NHS pod
adresem: https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/.

W ramach krajowego programu Healthy Start (,,Zdrowy start”), kobiety w cigzy i mate dzieci
mogg réwniez otrzymac kupony na bezpfatne witaminy. Dalsze informacje na temat
dostepu do tego programu mozna znalez¢ pod adresem: https://www.healthystart.nhs.uk/.

Uwaga:
Osoby cierpigce na jakiekolwiek schorzenia powinny skonsultowac¢ sie z lekarzem przed
rozpoczeciem przyjmowania suplementow.

Obserwuj nas w mediach spotecznosciowych:
twitter.com/healthybrum

facebook.com/healthybrum

instagram.com/bcchealthybrum
youtube.com/channel/UC3RIwgkB6ehKvOCb7QbSf1Q
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