
Витамин D
Всё, что нужно знать

🕒 МИНУТЫ ЗДОРОВЬЯ

Витамин D известен как «солнечный витамин», 
играет важнейшую роль в поддержании 
здоровья человека. Этот витамин является 
жирорастворимым, необходим для множества 
биологических процессов, включая обмен 
кальция и здоровье костей, иммунную защиту 
и работу нервной системы. Его недостаток или 
избыток может серьёзно повлиять на организм. 
В данной статье мы разберём, как витамин D 
влияет на здоровье, чем опасны его дефицит 
и передозировка, а также рекомендуемая норма 
для ежедневного потребления.
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Витамин D выполняет несколько 
ключевых функций:
Здоровье костей и профилактика 
остеопороза: Основная роль витамина D 
заключается в регуляции обмена кальция 
и фосфора. Он способствует их усвоению 
из пищи в кишечнике и поддерживает 
нормальный уровень этих минералов в 
крови. Это необходимо для формирования 
и поддержания прочности костей и зубов.
Иммунная система: Витамин D усиливает 
защитные механизмы организма, 
стимулирует активность иммунных 
клеток. Исследования показывают, что он 
помогает снизить риск инфекций, таких 
как ОРВИ и грипп.

Как витамин D влияет 
на наш организм?

Нервная система: Поддерживает 
нормальную работу нервной системы, 
влияя на синтез нейромедиаторов 
и защиту нервных волокон. Дефицит 
витамина D может ассоциироваться 
с депрессией и когнитивными 
нарушениями.
Гормональный баланс: Витамин D 
регулирует выработку инсулина и может 
снижать риск развития диабета 2 типа. 
Также он оказывает влияние на здоровье 
сердечно-сосудистой системы, снижая 
риск гипертонии.
Профилактика онкологических 
заболеваний: Некоторые исследования 
показывают связь между достаточным 
уровнем витамина D с более низким 
риском развития определённых видов 
рака, таких как рак молочной железы 
и толстой кишки.
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Дефицит витамина D и его последствия
Дефицит витамина D – распространённая проблема, особенно в регионах с коротким световым 
днем, пасмурной и холодной погодой. Большая часть Российской Федерации находится 
в северной широте выше 35 параллели, где из-за более острого угла падения солнечных лучей 
и их рассеивания в атмосфере в период с ноября по март кожа практически не вырабатывает 
витамин D. Также немаловажную роль играют неправильное питание и генетически 
обусловленное нарушение усвоения витамина.

Избыток витамина D (гипервитаминоз) 
встречается реже, но он может быть 
опасным для здоровья. Причинами 
избытка является передозировка 
пищевых добавок, длительный прием 
высоких доз витамина D.

Симптомы гипервитаминоза включают:

Гиперкальциемия: Чрезмерное 
количество витамина D приводит к 
повышению уровня кальция в крови. 

Кальциноз тканей: Высокий уровень 
кальция может откладываться в мягких 
тканях и органах, таких как почки, 
сосуды и сердце, что увеличивает риск 
почечной недостаточности и сердечно-
сосудистых заболеваний. 

Снижение аппетита и потеря веса: 
у людей с гипервитаминозом часто 
наблюдаются проблемы с аппетитом.

Витамин D выполняет несколько ключевых 
функций:
Остеопороз: у взрослых дефицит витамина 
D приводит к уменьшению плотности костей, 
что увеличивает риск переломов. У детей это 
может быть причиной рахита — заболевания, 
связанного с нарушением формирования костной 
ткани.
Мышечная слабость: дефицит витамина D может 
приводить к поражению мышц, что проявляется 
мышечной слабостью, трудностями при ходьбе, 
поддержании равновесия и склонностью к 
падениям.
Иммунодефицит: люди с низким уровнем 
витамина D чаще подвержены инфекциям.
Психологические нарушения: Недостаток 
витамина D ассоциируется с депрессивным 
настроением, сонливостью, повышенной 
утомляемостью и снижением когнитивных 
функций.
Хронический дефицит витамина D увеличивает 
риск развития аутоиммунных заболеваний, 
сердечно-сосудистых заболеваний и диабета.

Симптомы дефицита 
включают

Избыток витамина D 
и его последствия
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Рекомендуемая суточная доза витамина D зависит 
от возраста, пола, физиологического состояния 
(например, беременности) и климатических 
условий:

Но данная потребность очень приблизительна и актуальна лишь при нормальном содержании 
витамина D в крови. При наличии дефицита или риска его развития дозировка увеличивается 
в несколько раз по назначению врача.

Младенцы (0-12 месяцев): 400—600 МЕ1

Дети (1-18 лет): 600—1000 МЕ

Взрослые (19-70 лет): 600—1000 МЕ

Пожилые (старше 70 лет): 800—2000 МЕ

Беременные и кормящие женщины: 800—2000 МЕ

1 Международных единиц

Норма ежедневного потребления витамина D

Солнечный свет: основной источник витамина D. 
Под воздействием ультрафиолетовых лучей 
в коже синтезируется активная форма витамина. 
Для достаточного уровня рекомендуется 
пребывание на солнце 10-30 минут в день, но без 
использования солнцезащитных средств.
Пища: витамин D содержится в жирной рыбе 
(лосось, скумбрия, сардины), рыбьем жире, 
яйцах, молочных продуктах и обогащённых 
продуктах, таких как злаковые хлопья и 
апельсиновый сок.
Пищевые добавки: при недостатке солнечного 
света или невозможности обеспечить 
потребности через пищу, используются 
витаминные добавки в форме капсул или капель.

Весной и осенью проверяйте уровень 
витамина D: анализ крови поможет определить, 
есть ли дефицит или избыток.

Источники витамина D

Как поддерживать баланс 
витамина D?

Следите за питанием: включайте в рацион 
продукты, богатые витамином D.
Не злоупотребляйте добавками: употребляйте 
витамин D строго по рекомендации врача.
Пребывайте на солнце: даже небольшое время 
на свежем воздухе помогает восполнить запасы 
витамина.

Витамин D — жизненно важный элемент 
для здоровья человека. Он поддерживает 
крепость костей, работу иммунной 
и нервной систем. Однако его дефицит 
или избыток может привести к серьёзным 
последствиям. 
Регулярное получение витамина 
из солнечного света, пищи и добавок 
в разумных дозах — залог здоровья 
и благополучия. 
Всегда консультируйтесь с врачом и 
ежегодно проверяйте уровень витамина D, 
чтобы определить оптимальную дозировку 
и избежать негативных последствий для 
вашего здоровья.

Заключение

https://group.zettains.ru/

