Witamina D odpowliedzig na
problem upadkéw 1 ztaman
niskoenergetycznych?

Wg. ostatnich badan suplementacja witaming D moze by¢ kosztoefektywng metoda redukcji liczby

upadkdéw i nastepujacych po nich ztaman w grupie oséb starszych.

Kazdy upadek osoby starszej moze mie¢ dramatyczne
konsekwencje. Wg WHO czestos¢ upadkéw rosnie wraz z wiekiem
oraz postepujacym ostabieniem. Szczegdlnie sg na nie narazone
osoby starsze bedace rezydentami domdéw starosci. Szacuje sie,
ze 0kotr030-50% o0s6b przebywajgcych w domach opieki
dtugoterminowej upada co roku, za$ dla 40% z nich jest to

kolejny upadek'. Upadki w potaczeniu ze ztamaniami wigzg sie z
ogromnymi kosztami socjoekonomicznymi, a takze duzym
obcigzeniem zdrowotnym dla poszkodowanych. Wg Public Health
England upadki sg najczestszg przyczyng zgonu (w \wyniku
odniesionego urazu) w grupie osob po 65 roku zycia. Zwigzany z
tym koszt dla National Health Sevice przekracza 2 mld £ na rok

oraz 4 mln *6zko-dni’.

W obliczu licznych niekorzystnych nastepstw upadkéw, bnaukowcy
podjeli sie opracowania roznych strategii prewencyjnych w
grupie oséb straszych. Jedna z tych strategii, zaktadata
wykorzystanie suplementacji witaminy D.

Dlaczego witamina jest jest tak istotna?

Witamina D jest niezbedna dla prawidtowego rozwoju
szkieletu 1 utrzymania go w dobrym stanie przez cate
péZzniejsze zycie. Oprécz poprawy przyswajalno$ci wapnia i
spowalniania spadku masy kostnej, witamina D wptywa roéwniez na
miesnie. Wg badan substancja ta moze wptywaé¢ na miesnie
(poprawiajgc ich sit*e oraz fnkcjonalnos¢), pozwalajac na
zmniejszenie ryzyka upadku i ztaman nawet o 20%. Warto zwrdcid
uwage ze osoby starsze sg szczegdélnie podatne na niedoboy
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witainy D niz osoby w wieku produkcyjnym. Dzieje sie tak m.in.
dlatego ze skéra oséb starszych wykazuje mniejszg efektywnosd¢
przy produkcji wit. D. Ponadto wiele osdéb w podesztym wieku
(szczegdélnie instytucjonalizowane) ogranicza znaczaco
wychodzenie z domu (co sie z kolei wigze z mniejszg ekspozycja
UV). Uwzgledniajgc powyzsze problemy oraz poparta naukowymi
dowodami skutecznos¢ (w zakresie miesni i szkieletu i redukcji
liczby upadkow) International Osteoporosis Foundation zaleca
suplementacje witaminy D w dawce 800-1000 IU/dzien w grupie

os6b po 60 roku zycia’.

W opublikowanej ostanio pracy w czasopismie
Pharmacokinetics wykazano ze suplementacja wit. D po*aczona z
corocznym przegladem lekéw jest kosztoefektywng interwencija
pozwalajgcg zredukowa¢ 1liczbe upadkéw oraz zapewnic¢ inne
pozytywne efekty zdrowotne w grupie oséb starszych
zamieszkujgcych placéwki opiekuncze. Dane dotyczace
efektywnosci zostaty pozyskane poprzez przeglad réznych badan
klinicznych. Interwencje byty uznane za efektywne jesli
redukowaty ryzyko urazu po upadku lub zmniejszaty ryzyko
upadkédw. Naukowcy ustalili, ze taka forma inerwencji jest
skuteczniejsza 1 mniej kosztowna anizeli brak interwecji lub

zastosowanie ochraniaczy biodrowych®.

Upadki jako efekt ztozonej kompilacji zachodzacych na siebie
czynnikéw ryzyka

Faktem jest, ze nie istnieje prosta odpowiedZ na problem
upadajacych os6b starszych. Upadki pojawiajg sie jako efekt
ztozonej interakcji wielu réznych czynnikéw tj. biologiczne,
behawioralne, S$rodowiskowe czy socjoekonomiczne. Pierwszym,
jednoczesnie najbardziej oczywistym krokiem zaradczym jest
eliminacja czynnikéw srodowiskowych — sliskich podtdg, luznych
dywanikdéw czy stabego osSwietlenia. W kwestii czxynnikéw
biologicznych odpowiedzig, w przypadku osdéb starszych
mieszkajgcych w placdwkach opiekunczych moze by¢ wit. D — z
jednej strony efektywna, z drugiej zas stosunkowo niedroga.
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