Witamina D - kluczowy
sktadnik dla zdrowila
cztowieka

Witamina D, czesto nazywana ,witaming stonca”, odgrywa
kluczowa role w funkcjonowaniu ludzkiego organizmu. Jest to
nie tylko witamina, ale takze hormon steroidowy, ktory wplywa
na wiele proceséw metabolicznych i fizjologicznych. Ponizsza
artykut omawia najwazniejsze aspekty zwigzane z witaming D, w
tym jej synteze, metabolizm, mechanizm dziatania, skutki
niedoboru oraz znaczenie dla zdrowia cztowieka.

1. Opis witaminy D

Witamina D to grupa zwiagzkdw chemicznych, z ktoérych
najwazniejsze dla cztowieka to witamina D2 (ergokalcyferol) 1
witamina D3 (cholekalcyferol). Witamina D3 jest syntetyzowana
w skorze pod wptywem promieniowania UVB, natomiast witamina D2
pochodzi g*déwnie z roslin. Obie formy sg nieaktywne
biologicznie i muszg zostac¢ przeksztatcone w aktywne
metabolity w organizmie, aby petni¢ swoje funkcje.

2. Synteza 1 metabolizm witaminy D
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Synteza witaminy D rozpoczyna sie w skoOrze, gdzie
promieniowanie UVB przeksztatca 7-dehydrocholesterol w
cholekalcyferol (witamine D3). Nastepnie, w wagtrobie, witamina
D3 jest hydroksylowana do 25-hydroksycholekalcyferolu
(25(0H)D), ktéry jest gtdéwng formg witaminy D krgzacg we krwi.
Kolejny etap metabolizmu zachodzi w nerkach, gdzie 25(0H)D
jest przeksztatcany w 1,25-dihydroksycholekalcyferol
(kalcytriol), ktory jest biologicznie aktywng formg witaminy
D. Kalcytriol dzia*a na rozne komérki organizmu, wptywajac na
regulacje poziomu wapnia i fosforandéw, a takze na inne procesy
biologiczne.

3. Mechanizm dziatania witaminy D

Witamina D, w swojej aktywnej formie, dziata jako hormon,
ktory wigze sie z receptorem witaminy D (VDR) obecnym w wielu
komérkach organizmu. Po zwigzaniu z receptorem, kompleks
witamina D-VDR wpt*ywa na ekspresje genéw, co prowadzi do
szeregu efektédw biologicznych, takich jak regulacja gospodarki
wapniowo-fosforanowej, wsparcie uktadu odpornosciowego oraz
wptyw na procesy zapalne i proliferacyjne w komérkach.

4. N1ledobor witaminy D

Niedob6r witaminy D jest powszechnym problemem zdrowotnym,
szczeg6lnie w krajach o niskim nastonecznieniu. Skutki
niedoboru mogg obejmowal osteomalacje u dorostych, krzywice u
dzieci, ostabienie miesni, a takze zwiekszone ryzyko choréb
autoimmunologicznych, sercowo-naczyniowych oraz niektdrych
nowotwordéw. Niedobdr witaminy D moze rdéwniez negatywnie
wptywa¢ na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, co zwieksza
podatnos¢ na infekcje.

5. Rola witaminy D w naszym organizmie



Witamina D peini wiele kluczowych funkcji w organizmie.
Najwazniejsza z nich to regulacja gospodarki wapniowo-
fosforanowej, co jest niezbedne dla utrzymania zdrowych kos$ci
i zebdéw. Ponadto, witamina D wspiera uktad odpornosciowy,
wptywa na funkcjonowanie mieé$ni, a takze moze modulowad
procesy zapalne i proliferacyjne, co ma znaczenie w prewencji
i leczeniu chorob przewlektych, takich jak cukrzyca, choroby
serca oraz niektoére nowotwory.

6. Witamina D: gdzie sie znajduje 1 skad
mozna ja czerpac

Zrédta witaminy D obejmujag zardéwno synteze skérna pod wptywem
stonca, jak i diete. Naturalne Zrdédta pokarmowe witaminy D
obejmujg ttuste ryby (np. %*osos, makrela, tunczyk), tran,
jaja, watrobe oraz wzbogacane produkty spozywcze, takie jak
mleko i niektére soki. Suplementacja witaming D jest réwniez
powszechnie zalecana w przypadku osob, ktdre nie sg w stanie
uzyska¢ wystarczajacej ilosSci witaminy D z naturalnych Zrédet.

Studium przypadku: Niedobdr
witaminy D u osdb starszych

Pan Jan, 68-letni emeryt z pdétnocnej Polski, zgtosit sie do
lekarza z powodu chronicznego zmeczenia, bolu kosci i
ostabienia miesni. Lekarz zlecit badanie poziomu witaminy D,
ktére wykazato powazny niedobdér. Pan Jan spedzat wiekszos¢
czasu w domu, unikat stonca, a jego dieta byta uboga w zZrdédta
witaminy D. Lekarz zalecit suplementacje witaming D, a takze
zwiekszenie ekspozycji na stonce. Pan Jan skontaktowat sie z
Dietetykiem ktéry opracowat wzbogacenie diety o produkty
bogate w witamine D. Po kilku miesigcach terapii, poziom
witaminy D u pana Jana wzrdst do normy, co przyniosto poprawe
samopoczucia i zredukowato dolegliwosci bolowe.

Powyzszy przypadek pokazuje, jak istotna jest profilaktyka i



leczenie niedoboréow witaminy D, zwtaszcza wsSrod oséb
starszych, ktdére sa szczegdlnie narazone na jej brak ze
wzgledu na zmniejszona synteze skorna oraz ograniczong
aktywnos¢ na Swiezym powietrzu. Regularne badania poziomu
witaminy D oraz odpowiednie suplementowanie moga znaczgaco
poprawié¢ jakos¢ zycia i zapobiec powaznym komplikacjom
zdrowotnym.



