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Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby



 
			 Skąd bierzemy witaminę D?
Witamina D zwana jest witaminą słońca. Powstaje na skórze na skutek działania promieni słonecznych, zostaje „aktywowana” w nerkach i wątrobie. Jest przenoszona przez krew i dzięki temu trafia do wszystkich części organizmu. Żeby jednak organizm mógł wyprodukować wystarczającą ilość witaminy D, potrzebuje światła słonecznego. Tego najczęściej brakuje w okresie jesienno-zimowym. Dlatego bardzo często jedynym sposobem na stuprocentowe zaspokojenie zapotrzebowania na ten składnik jest jego suplementacja.

			

		

	


W kategorii Apteka poleca:

×









 
[image: XeniVIT Witamina D 4000 FORTE x 120 kaps]







XeniVIT Witamina D 4000 FORTE x 120 kaps





















22,78 zł










Do koszyka












 
[image: BIO Omega 3 + D2000 x 60 kaps]







BIO Omega 3 + D2000 x 60 kaps















26,44 zł










Do koszyka












 
[image: Up D3+ x 60 kaps]







Up D3+ x 60 kaps















34,95 zł










Do koszyka









      
            
      



Sortuj:    

Nazwa (rosnąco) 

Nazwa (rosnąco)
Nazwa (malejąco)
Cena (rosnąco)
Cena (malejąco)
Nowość (rosnąco)
Nowość (malejąco)



  


			
				
					Ukryj niedostępne
				
			

		
Pokaż:

30 

30
60
90


















 
[image: Ibuvit D3 4000 IU x 90 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Ibuvit D3 4000 IU x 90 kaps


















32,89 zł










Do koszyka












 
[image: XeniVIT Witamina D 2000 x 120 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







XeniVIT Witamina D 2000 x 120 kaps















18,99 zł










Do koszyka











 
[image: XeniVIT Witamina D 4000 FORTE x 120 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







XeniVIT Witamina D 4000 FORTE x 120 kaps

















22,78 zł










Do koszyka












 
[image: Naturell Witamina D3 z alg krople 15 ml (data ważności 2024-06-30) - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Naturell Witamina D3 z alg krople 15 ml (data ważności 2024-06-30)















30,72 zł










Do koszyka












 
[image: Witamina D3 2000 j.m x 60 tabletek - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Witamina D3 2000 j.m x 60 tabletek















12,40 zł










Do koszyka











 
[image: Naturell Witamina D3 4000 x 60 tabl do ssania - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Naturell Witamina D3 4000 x 60 tabl do ssania















27,15 zł










Do koszyka












 
[image: Acti Vita-miner Senior D3 x 60 tabl - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Acti Vita-miner Senior D3 x 60 tabl

















24,24 zł










Do koszyka












 
[image: Apo D3 max 4000 j.m. x 60 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Apo D3 max 4000 j.m. x 60 kaps

















26,86 zł










Do koszyka












 
[image: Naturell Witamina D3 + K2 MK-7 x 60 tabl do rozgryzania i żucia - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Naturell Witamina D3 + K2 MK-7 x 60 tabl do rozgryzania i żucia















48,35 zł










Do koszyka











 
[image: Naturell Witamina D3 2000 x 60 tabl do ssania INSTANT - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Naturell Witamina D3 2000 x 60 tabl do ssania INSTANT

















23,15 zł










Do koszyka












 
[image: Molekin D3 2 000 j.m. x 90 tabl + 30 tabl GRATIS!!! - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Molekin D3 2 000 j.m. x 90 tabl + 30 tabl GRATIS!!!

















26,80 zł










Do koszyka











 
[image: Vigantol 20000 j.m./ml krople 10 ml - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Vigantol 20000 j.m./ml krople 10 ml

















20,05 zł










Do koszyka












 
[image: Vigantoletten Max 2000 j.m. x 120 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Vigantoletten Max 2000 j.m. x 120 kaps

















43,05 zł










Do koszyka











 
[image: D-Vitum forte 1000 j.m (witamina D dla dorosłych) x 60 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







D-Vitum forte 1000 j.m (witamina D dla dorosłych) x 60 kaps

















18,70 zł










Do koszyka












 
[image: Vigalex Forte 2000 IU x 60 tabl - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Vigalex Forte 2000 IU x 60 tabl















31,00 zł










Do koszyka











 
[image: BIO Omega 3 + D2000 x 60 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







BIO Omega 3 + D2000 x 60 kaps















26,44 zł










Do koszyka












 
[image: Ibuvit D3 2000 IU x 90 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Ibuvit D3 2000 IU x 90 kaps















27,99 zł










Do koszyka












 
[image: Acti Vita-miner D3 x 60 tabl - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Acti Vita-miner D3 x 60 tabl















25,95 zł










Do koszyka











 
[image: ADEK - Vitum aerozol spray 6 ml - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







ADEK - Vitum aerozol spray 6 ml















48,23 zł










Do koszyka












 
[image: ADEK - Vitum x 30 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







ADEK - Vitum x 30 kaps















35,65 zł










Do koszyka












 
[image: ADEK kompleks witamin x 120 tabl (Medfuture) - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







ADEK kompleks witamin x 120 tabl (Medfuture)















36,29 zł










Do koszyka











 
[image: Aliness Witamina D3 2000 j.m. x 120 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Aliness Witamina D3 2000 j.m. x 120 kaps















27,90 zł










Do koszyka











 
[image: Aliness Witamina D3 forte 4000 j.m x 120 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Aliness Witamina D3 forte 4000 j.m x 120 kaps















34,90 zł










Do koszyka











 
[image: Aliness Witamina D3 z alg 2000 j.m x 120 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Aliness Witamina D3 z alg 2000 j.m x 120 kaps















44,90 zł










Do koszyka











 
[image: Allertec Wapno Plus x 20 tabl musujących - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Allertec Wapno Plus x 20 tabl musujących

















9,25 zł










Do koszyka












 
[image: Allnutrition ADEK + OMEGA 3 STRONG x 90 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Allnutrition ADEK + OMEGA 3 STRONG x 90 kaps















31,69 zł










Do koszyka











 
[image: Allnutrition D3 8000 x 120 tabletka - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Allnutrition D3 8000 x 120 tabletka

















19,19 zł










Do koszyka











 
[image: Allnutrition Vit D3 2000 x 60 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Allnutrition Vit D3 2000 x 60 kaps















7,99 zł










Do koszyka












 
[image: Allnutrition Witamina D3 2000 j.m. x 200 kaps - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Allnutrition Witamina D3 2000 j.m. x 200 kaps















18,79 zł










Do koszyka











 
[image: Allnutrition Witamina D3 4000 j.m. x 120 tabl - Witamina D i D3 – leki i suplementy dla dorosłych, odporność, na kości, zdrowe zęby]







Allnutrition Witamina D3 4000 j.m. x 120 tabl















18,39 zł










Do koszyka
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			 Skąd bierzemy witaminę D?
Witamina D zwana jest witaminą słońca. Powstaje na skórze na skutek działania promieni słonecznych, zostaje „aktywowana” w nerkach i wątrobie. Jest przenoszona przez krew i dzięki temu trafia do wszystkich części organizmu. Żeby jednak organizm mógł wyprodukować wystarczającą ilość witaminy D, potrzebuje światła słonecznego. Tego najczęściej brakuje w okresie jesienno-zimowym. Dlatego bardzo często jedynym sposobem na stuprocentowe zaspokojenie zapotrzebowania na ten składnik jest jego suplementacja.

			

		

	
Witamina D – działanie
Witamina D stanowi jedną z najważniejszych witamin w naszym organizmie, dlatego powinniśmy suplementować ją każdego dnia. Między innymi jest odpowiedzialna za zdrowe i silne kości. Chroni przed ich łamliwością i osteoporozą, a także przed chorobami skóry. Wspomaga układ krążenia i zapobiega artozie oraz chorobom serca. Przeciwdziała zapadaniu na choroby zakaźne oraz może hamować rozwój komórek nowotworowych. Pełni także kluczową rolę we wspieraniu dobrego samopoczucia.

Jak objawiają się niedobory witaminy D3?
O jej niedoborze może świadczyć zmęczenie, senność, brak energii, problemy z koncentracją, a nawet stany depresyjne. Nic więc dziwnego, że po witaminę D3 dla dorosłych najczęściej sięgamy w okresach nadmiernego zmęczenia, intensywnej pracy czy słabej ekspozycji na światło słoneczne. Jej niedobór może objawiać się również bólem kości i mięśni, bezsennością, chorobami przyzębia, ogólnym osłabieniem i spadkiem odporności.

Witamina D3 to lek mający duży wpływ na prawidłowe funkcjonowanie układu kostnego, dlatego jej niedobór może prowadzić do demineralizacji (odwapnienia) kości. Dzieje się tak dlatego, że przy niedoborze witaminy D wapń nie wchłania się w układzie pokarmowym w odpowiedni sposób. W efekcie wzrasta ryzyko złamań, skrzywień, zwyrodnień, osteoporozy, osteomalacji (rozmiękania kości) i wypadania zębów. Niedobór witaminy D u niemowląt i małych dzieci może natomiast objawiać się krzywicą, powolnym wzrostem czy guzami czołowymi. Preparaty z witaminą D3 są stosowane w profilaktyce wielu schorzeń i wspierają funkcjonowanie układu kostnego, nerwowego, mięśniowego oraz odpornościowego.

Czy witaminę D można przedawkować?
Przedawkowanie witaminy D jest zjawiskiem rzadkim i nie może do niego dojść w przypadku przyjmowania substancji z dietą czy ekspozycji na promienie słoneczne. O nadmiarze witaminy D mówimy więc wyłącznie w przypadku doustnej suplementacji – gdy dawka 4-krotnie przekroczy zalecaną.

Sytuacja przedawkowania wiąże się z zatruciem organizmu i powstaniem szkodliwych nadtlenków, które wytwarzają się wskutek utlenienia lipidów błon komórkowych zawierających kwasy tłuszczowe nienasycone. Nadmiar witaminy D3 może też sprzyjać odkładaniu się wapnia w nerkach, sercu i tętnicach, co prowadzi do zaburzeń funkcjonowania układu krwionośnego i nerwowego. Niezwykle ważne jest więc przyjmowanie witaminy D3 zgodnie z ulotką oraz zaleceniami lekarza lub farmaceuty – zwłaszcza jeśli decydujemy się na witaminę D3 w formie leku bez recepty.

Witamina D – kiedy sięgać po suplementy?
Witamina D wymaga suplementacji w sytuacji braku światła słonecznego (np. w przypadku długotrwałego przebywania w pomieszczeniach zamkniętych bez możliwości ekspozycji na słońce). Szczególnie w miesiącach jesienno-zimowych nasz organizm narażony jest na jej niedobór. Po suplementację witaminy D3 warto także sięgnąć w przypadku zaburzeń trawienia (zaburzone wchłanianie), nadwagi oraz przyjmowania leków nasennych i leków na padaczkę.

Gdzie występuje witamina D3?
Witamina D obecna jest w produktach spożywczych takich jak drożdże, jaja kurze czy tłuste ryby morskie. Witamina D3 dostępna jest także w postaci leków bez recepty, suplementów diety oraz może być przepisana przez lekarza w ściśle określonych chorobach, jak jej zdiagnozowany niedobór lub osteoporoza. Witamina D występuje również w tranach, innych olejach ryb morskich, np. w oleju z wątroby rekina. Witaminę D można spotkać w postaci tabletek, kapsułek oraz płynu doustnego (krople z pompką lub kroplomierzem).

Jakie są formy witaminy D?
Wyróżniamy trzy formy witaminy D: D1, D2 i D3.

Witamina D1 (kalcyferol) jako jedyna spośród całej trójki rozpuszcza się w wodzie i występuje głównie w tranie. Nie da się jej wytworzyć w sposób sztuczny, dlatego w lekach i suplementach występują zazwyczaj pozostałe formy witaminy D.

Witamina D2 (ergokalcyferol) to związek pochodzenia roślinnego, wytwarzany głównie przez rośliny, grzyby i drożdże. Można ją dostarczać do organizmu wraz z pożywieniem, choć w przypadku niedostatecznej ekspozycji na słońce przyjmowanie witaminy D2 z dietą może być niewystarczające. W takiej sytuacji zalecana jest suplementacja. Witaminę D2 syntetyzuje się w warunkach laboratoryjnych.

Witamina D3 (cholekalcyferol) jest związkiem pochodzenia zwierzęcego, naturalnie występującym w skórze człowieka na skutek działania promieni UV-B. Jest to najpopularniejsza i najbardziej pożądana forma witaminy D dostępna w lekach i suplementach. Naturalnie występuje m.in. w wątróbce, maśle, tłustych rybach i żółtkach jaj. Niektóre badania wskazują, że D3 to witamina wyróżniająca się lepszą biodostępnością niż D2, co oznacza, że ma dłuższe działanie i wyższą skuteczność.

Witamina D3 2000 czy 4000 - jakie jest dzienne zapotrzebowanie?
Wysokość dawki mierzymy w jednostce międzynarodowej, określanej skrótem j.m. lub IU (ang. international unit). Jest to jednostka aktywności substancji biologicznie czynnych ustalana przez Światową Organizację Zdrowia (WHO). Podczas zakupu zwróć uwagę na zawartość witaminy D w jednej kapsułce. Najczęściej dostępne są witamina D3 2000 IU oraz witamina D 4000 IU, choć można również nabyć leki o mniejszej zawartości D3, np. 1000 IU. Ułatwieniem dla pacjentów są także oznaczenia, do kogo adresowany jest lek lub suplement (np. do seniorów).

Rekomendowana dzienna dawka witaminy D:

● noworodki i niemowlęta: 400-600 IU,
● dzieci i młodzież (1-18 lat): 600-1000 IU (w zależności od masy ciała) od września do kwietnia lub przez cały rok, jeśli ekspozycja na słońce jest niedostateczna,
● dorośli: 800-2000 IU od września do kwietnia lub przez cały rok,
● seniorzy (65+): 800-2000 IU przez cały rok ze względu na obniżoną syntezę witaminy D,
● kobiety ciężarne i karmiące: 1500-2000 IU,
● osoby otyłe: dzieci i młodzież: 1200-2000 IU od września do kwietnia lub przez cały rok; dorośli i seniorzy: 1600-4000 IU przez cały rok.

Dawka profilaktyczna może się zmienić w przypadku stwierdzenia niedoboru. W tej sytuacji lekarz może zalecić przyjmowanie nawet 7000-10000 IU na dobę przez 1-3 miesiące – w zależności od masy ciała, wieku i poziomu niedoboru. W trakcie leczenia niezbędna jest regularna kontrola stężenia 25OHD (metabolitu witaminy D) w surowicy krwi. Aby zapobiec przedawkowaniu, leczenie zdiagnozowanego niedoboru powinno odbywać się wyłącznie pod opieką lekarza.

Jak uzupełniać witaminę D3?
Aby uniknąć niedoboru witaminy D w organizmie, należy zadbać o odpowiednią profilaktykę. Dotyczy to zarówno wyborów żywieniowych, jak i trybu życia czy suplementacji. Jak dbać o odpowiedni poziom witaminy D w organizmie?

● Pamiętaj o codziennej ekspozycji na słońce – wystarczy 15-20 minut między 10:00 a 15:00. W tym czasie należy odsłonić jak największą powierzchnię skóry, nie zapominając przy tym o umiarze i nie dopuszczając do poparzenia.

● Zadbaj o właściwą dietę – wprowadź do codziennego żywienia produkty bogate w witaminę D, takie jak tłuste ryby, żółtka jaj, ser żółty, wątróbka, grzyby, przetwory mleczne i produkty pochodzenia zwierzęcego.

● Wprowadź suplementację – szczególnie w okresie jesienno-zimowym, od marca do kwietnia. Sprawdź rekomendacje dla osób w twoim przedziale wiekowym. W niektórych przypadkach konieczna jest całoroczna suplementacja lub zwiększenie dawki w celu leczenia niedoboru. Dawkę i okres leczenia ustal z lekarzem.

Prawidłowy poziom witaminy D3 wspiera wchłanianie wapnia i fosforu, co ma znaczący wpływ na kości, zęby, mięśnie i odporność. Przyjmowanie witaminy D podczas ekspozycji na słońce oraz wraz z dietą i suplementacją to sposób na wzmocnienie całego organizmu, poprawę samopoczucia i zmniejszenie ryzyka wystąpienia wielu chorób.

Witamina D dla dorosłych - jaki suplement wybrać?
Stojąc przed wyborem witaminy D3 dla dorosłych, należy zapoznać się z jej składem.  Wielkość dawki należy dostosować do swojego wieku, stanu zdrowia oraz zapotrzebowania organizmu na daną witaminę. W naszej internetowej aptece cefarm24.pl znajdą Państwo szeroki wybór najlepszych jakościowo witamin D3 dla dorosłych, takich jak: Acti Vita-miner D3, Avetin D, Biaron witamina D, D-Vitum forte, Molekin D3 oraz Naturell Witamina D3.
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Produkty

	Olbas oil
	Dentinox N
	Espumisan
	Sylimarol vita
	Benzacne
	Alax
	Olimp gold omega 3
	Nurofen 200 mg
	Stodal
	Lioton 1000
	Mig 400 mg

	Proktis m plus
	Uniben
	Flegamina classic
	Regenerum serum
	Mediderm krem
	Opokan 7,5 mg
	Tasectan 250 mg
	Cholinex junior
	Bepanthen baby
	Nalgesin mini
	Bebiko 2R

	Diasip truskawkowy
	Starazolin 0,5 mg
	Rutinoscorbin
	Dobenox forte
	Sinulan express
	Svr sebiaclear spf 50
	Etiaxil comfort roll-on
	Kerabione
	Bebiko junior 5
	La roche-posay anthelios xl
	Pirolam do paznokci

	Hydromarin hipertoniczny spray
	Vitrum D3 forte
	Opaska elastyczna peha-fix
	Avene Cicalfate krem
	Bebilon bez laktozy
	Slimperfect
	Aqua wipes fresh baby
	Fosydyna plus
	Alopexy 5%
	Dicoflor 6
	Revitanerw junior
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	Pielęgnacja nóg
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	Romantyczny wieczór
	Wentylatory
	Rajstopy przeciwżylakowe
	Trawienie
	Preparaty przeciwgrzybicze
	Erotyczna apteczka
	Holle

	Aloesove
	Kwas foliowy
	HERBAMEDICUS
	S-Lab
	Systane
	Peha-soft
	Proctanal
	Sanostol
	L'Arisse Effective Skin Care 5d
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	AXPHARM
	BABYONO
	BIOCHEMICAL
	DIET ESTHETIC
	EAD JOHNSON NUTRITION

	ENZYMPRO
	GORVITA
	HUMBLE
	KATO
	MARMED

	NACOMI
	PERVOE RESHENIE
	PLIVA KRAKÓW
	ROSSMAX
	SANPROBI
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	TEMOFARM
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	TWISTSHAKE
	ZUCCARI
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Wielofunkcyjny krem BBKrem BB uważany jest przez wiele kobiet za kosmetyk idealny. Posiada zarówno właściwości pielęgnujące skórę, jak i upiększające. Czy wiesz, w czym tkwi jego fenomen? Nie mylić z podkładem Musisz wiedzieć, że krem BB i podkład to nie to samo. Ten wyjątkowy kosmetyk to zdecydowanie coś więcej – chroni skórę przed promieniowaniem UV, pielęgnuje ją, […]Sposoby na łysienie i zakolaŁysienie to problem, który dotyka coraz większą grupę mężczyzn. Przyczyniają się do niego niedobory witaminy, stres oraz niezdrowy tryb życia. Czy wiesz, w jaki sposób działać, by gdy problem dotknie także Ciebie? Wiele przyczyn, jeden problem Powodów łysienia mężczyzn jest naprawdę wiele. Jednym z nich jest niedostosowana dieta, która nie uwzględnia zapotrzebowania organizmu na poszczególne składniki […]Suplementacja w ciążyOdpowiednia suplementacja i zbilansowane składniki odżywcze w diecie matki są niezbędnym elementem dbania o prawidłowy rozwój dziecka. Niedobór pewnych substancji lub ich nadmiar, może zaważyć na przebiegu ciąży oraz dalszym rozwoju dziecka. Kwas foliowy Kwas foliowy to nic innego jak witamina B9, zwana także M. Stanowi jeden z najważniejszych składników odżywczych, które musi przyjmować przyszła […]
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ZAPISZ SIĘ DONEWSLETTERA



















Jeśli chcesz otrzymywać informacje o nowościach, promocjach Apteki oraz inne ciekawe treści wpisz swój adres e-mail i kliknij "Zapisz". Jeżeli chcesz się wypisać z newslettera kliknij tutaj.

Jeżeli chcesz się wypisać z newslettera wpisz swój adres e-mail i kliknij "Wypisz". Jeżeli chcesz się zapisać kliknij tutaj.
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