W profilaktyce osteoporozy kluczowe jest state utrzymywanie wystarczajgcego zaopatrzenia

w witamine D. Dane epidemiologiczne mowig jednak, ze 90% populacji ma co najmniej
niedostateczny poziom witaminy D, a ponad 60% ma powazny niedob6r wymagajacy jego leczenia.
Eksperci rekomendujg wiec regularng suplementacje witaminy D, poczgwszy od pierwszych dni
zycia az do poznej starosci. Ale nie musi to by¢ suplementacja codzienna.

Czy jest zatem dostepne wygodne rozwigzanie odpowiedniego zaopatrzenia w witamine D,

o ktérym nie trzeba codziennie pamietac? Rozwigzaniem moze by¢ rzadsze stosowanie wiekszych
dawek witaminy D (skumulowanych), np. 7000 - 14 000 j.m. raz w tygodniu lub 30 000 - 60 000 j.m.
raz lub dwa razy w miesigcu. Dawkowanie takie jest zgodnie z polskimi rekomendacjami* z 2023 r.
rownie skuteczne i bezpieczne jak podawanie ekwiwalentnych dawek codziennych. Preparaty
takie sg przeznaczone do wieloletniego przyjmowania, ale nalezy sie jednak zwrocic do lekarza

0 mozliwos¢ stosowania takiej profilaktyki dawkami skumulowanymi. Z pewnoscig przyjmowanie
witaminy D przez reszte zycia w odstepach tygodniowych lub miesiecznych jest bardziej
komfortowe i realne do utrzymania.
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