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Szybki rozwdj techniki laboratoryjnej i medycyny
pozwolil na poznanie nowych funkcji witaminy D, ktérej znaczenie obecnie przypisuje sie nie tylko
gospodarce wapniowo-fosforowej, a jej udzial odnotowuje sie rowniez w proliferacji i ré6znicowaniu
komorek, wydzielaniu insuliny, dziataniu przeciwzapalnemu. Dzieki takim cechom witamina D jest
waznym czynnikiem w zapobieganiu chorobom nowotworowym, cukrzycy, nadcisnieniu, zaburzeniom
lipidowym i neurologicznym.

Dzieki takim dzialaniom witamine D mozemy uzna¢ za wazny wskaznik ogdlnego stanu zdrowia
populacji i wazny czynnik przewidywanej dtugosci zycia.

Jak powszechnie wiadomo niedobdr witaminy D wywoluje krzywice, osteoporoze i osteomalacje
(krzywica u dorostych). Niedostateczna podaz witaminy prowadzi do zaburzen wchtaniania wapnia,
co skutkuje zwiekszonym wydzielaniem parathormonu (PTH) przez przytarczyce, przyczyniajac sie
do uwalniania wapnia z kos$ci dzieki zwiekszeniu aktywnosci osteoklastow. Nieprzerwanie procesu
prowadzi nieuchronnie do destrukcji koséca przyczyniajac sie do ubytku masy kostnej i zmniejszonej
odpornosci na urazy.

Wyniki badan nad zwiagzkiem miedzy podaza witaminy D a ztamaniami pozakregowymi oraz szyjki
kosci udowej wykazaly przeciwztamaniowe dzialanie tej witaminy, ktérej funkcjonowanie jest wprost
proporcjonalne do dawki witaminy D i wzrostu kalcyfediolu (23(OH)D) w surowicy. Dziatanie
przeciwztamaniowe zostato udowodnione przy dawce suplementacyjnej nie mniejszej niz 482-770
IU/dobe i osiagnieciu stezenia 25 (OH)D wiekszej niz 75nml/l. Zmniejszenie ztaman pozakregowych
wynosito 20%, natomiast szyjki udowej 18%. Redukcja ztaman widocznie zaszta u osob starszych
przy suplementacji D3, a efekt przeciwztamaniowy nie zostal wzmocniony przez dodatkowa podaz
wapnia.

Jednym z objawow starzenia sie organizmu jest spadek udziatlu widkien miesniowych typu II.
Wtasciwa podaz witaminy D wywiera wplyw na komoérkowy transport jonéow wapnia i prawidtowy
stan biatek miesniowych: aktyny i tropominy. Wiadomo, ze prawidtowe funkcjonowanie miesni jest
zalezne od poziomu 25(OH)D. Wiasciwa podaz witaminy D pozwala odwrdci¢ atrofie miesniowa.
W badaniach naukowych pierwsze rezultaty widoczne byly po 3 miesiacach kuracji witamina D, a po
6-12 miesiacach leczenia odnotowano najlepsze wyniki. Niedobdr tej witaminy przyczynia sie do
ostabienia sity miesni obwodowych antygrawitacyjnych, sity ucisku i wydolnosci ruchowej. Wptyw
witaminy D na funkcje miesni szkieletowych wynika z wiazania sie aktywnego metabolitu
z receptorem jadrowym VDR komérek miesniowych.

Poczatek zainteresowania wplywem witaminy D na kondycje skéry przypada na lata 80. ubiegtego
wieku. To wtedy przypadkowo zaobserwowano u chorego leczonego 1a25-dihydroksykalcyferolem
ustapienie zmian tuszczycowych. Witamina D jest powszechnie wykorzystywana w leczeniu stanéw
zapalnych skéry, a nawet nowotwordéw skéry, np. czerniaka. Za jej pozadane wtasciwosci
odpowiedzialny jest kompleks 1,25(0H) 2D3/VDR wplywajacy na réznicowanie i funkcjonowanie
komoérek.



Metabolity witaminy D biora udziat w proliferacji, réznicowaniu i apoptozie komoérek organizmu, co
wskazuje bezposrednie powigzanie z chorobami nowotworowymi. Liczne badania epidemiologiczne
wykazuja zwiazek miedzy jej niedoborami a nowotworami takich narzadéw jak: sutek, prostata, jelito
grube, macica, jajniki. Szwedzcy naukowcy wykazali, Zze ekspozycja na promienie UVB zmniejsza
ryzyko wystapienia chtoniakdw nieziarniczych. Osoby, ktére czesciej korzystaja z kapieli stonecznych,
rzadziej choruja na ten rodzaj nowotworu niz osoby unikajgce promieniowania ultrafioletowego.
Naukowcy z Harvardu w magazynie: ,British Journal of Cancer” wykazali, ze wiekszy poziom
witaminy D zmniejsza $miertelnos¢ nowotworu odbytu o 50%. Tym bardziej warto zwréci¢ uwage na
prawidtowa dawke witaminy D w naszej diecie wiedzac, ze na $wiecie z powodu nowotworu odbytu
umiera az 500 tys. os6b rocznie.

Witamina D moze mie¢ tez wplyw na otylos¢. W badaniach dowiedziono, Ze réznice w podazy
jednego z makrosktadnikéw - wapnia -wplywaja na 3% roznice w masie ciala. Dobroczynne dzialanie
tego pierwiastka prawdopodobnie polega na wptywie na adipocyty - komoérki thuszczowe. Niska
podaz wapnia w diecie powoduje wzrost syntezy PTH i kalcitriolu, ktére stymuluja uwalnianie jonéw
Ca2+ w adipocytach, aktywujac je do wzrostu lipogenezy i inhibicji lipolizy. Caty ten proces
prowadzi do gromadzenia dodatkowych kilogramow. Badania naukowe pokazuja, ze wzrost spozycia
wapnia do ok. 1300 mg na dobe, gtéwnie w postaci odttuszczonych produktéw mlecznych, wywoluje
wzrost wydalania ttuszczow o okoto 8,2 g na dobe, przy diecie zawierajacej okoto 30% ttuszczu.
Wiedzac, ze witamina D wplywa na wewnatrzkomérkowa homeostaze wapnia, warto zwiekszy¢
w swojej codziennej diecie produkty bedac dobrym zZrédiem tego pierwiastka.

Réwniez kobiety w ciazy powinny zwroci¢é uwage na poziom witaminy D. Stan przedrzucawkowy to
grozne potaczenie nadcisnienia i biatkomoczu rozwijajacy sie u 10% kobiet w ciazy. Norwescy uczeni
z Instytutu Zdrowia Publicznego wykazali, ze przyjmowanie suplementéw diety w postaci witaminy D
zmniejszyto ryzyko tej choroby az o 25%. Dowiedziono réwniez, ze u kobiet zazywajacych 10-15
mikrogramoéw witaminy D w poréwnaniu z grupa kobiet nieprzyjmujacych tej witaminy ryzyko
zaistnienia stanu przedrzucawkowego zmniejszyto sie o 27%.

Coraz wiecej uwagi poswieca sie roli witaminy D w procesie wzmacniania zdrowia poprzez
intensyfikacje jelitowej bariery immunologiczne;j.

W magazynie: ,Journal of Biological Chemistry” zostal przedstawiony raport dotyczacy wptywu
witaminy D na funkcjonowanie systemu odpornosciowego jelit poprzez zmniejszenie stanu zapalnego
w chorobie Le$niewskiego-Crohn’a.

Na corocznym zjezdzie Amerykanskiego Stowarzyszenia ds. Serca naukowcy przedstawili wyniki
jednego z badan wskazujac na poziom witaminy D z chorobami serca i depresja. Grupe badawcza
stanowily osoby cierpiace na choroby serca i z niskim poziomem tej witaminy oraz grupa osob
z prawidlowym poziomem , stonecznej witaminy”. U ponad 30% 0s6b z niskim poziomem witaminy
zaobserwowano depresje, cho¢ wczesniej nie mieli zadnych objawéw. W miesiacach zimowych stan
ten sie pogtebit.

W ostatnich latach w medycynie coraz wiecej uwagi poswieca sie zaburzeniom metabolicznym w tym
insulinoopornosci, cukrzycy, nadcisnieniu, dyslipidemii, nietolerancji glukozy i otylosci.
Botella-Carretero wsrod 57% otylych pacjentéw stwierdzit niedobér witaminy D, a u 63% objawy
zespotu metabolicznego. Nieprawidtowy poziom tej witaminy byt czesciej zauwazalny u otytych
uczestnikow badan z syndromem zespotu metabolicznego w poréwnaniu z pacjentami bez zadnych
objawow. Stezenie witaminy D w surowicy krwi byto pozytywnie skorelowane z poziomem HDL,
w przeciwienstwie do stezenia trojglicerydow.

Powyzsze badanie przedstawia zatem dowody, ze niedobor witaminy D zwieksza ryzyko nadmiernego



spadku poziomu HDL, sprzyja wzrostowi tréjglicerydéw we krwi, dyslipidemii, cukrzycy i innych
choréb mieszczacych sie pod pojeciem zespotu metabolicznego. Witamina D powinna by¢
suplementowana szczegodlnie przez osoby z nadwaga i otytoscia, gdzie tkanka tluszczowa stanowi
pewna bariere w redystrybucji i syntezie tej substancji w naszym organizmie.

Warto wspomniec¢, ze badania Botella-Carretero i jego wspdtpracownikdéw zostaly przeprowadzone
na grupie pacjentdéw z tymi samymi wartosciami BMI i obwodem talii, koncentrujac sie tym samym
tylko na zaleznosci miedzy stezeniem witaminy D i powszechnoscia wystepowania objawow zespotu
metabolicznego u 0s6b otylych.

Nadcisnienie jest gldwna przyczyna Smierci w krajach rozwinietych. Wsrod przyczyn nadcis$nienia
wymienia sie zbyt duza ilos¢ sodu w diecie, brak aktywnosci fizycznej a takze coraz czesciej zwraca
sie uwage na nieodpowiednig podaz witaminy D w diecie. W ramach amerykanskiego narodowego
badania zdrowotnego przeprowadzonego w latach 1988-1994 przebadano grupe dorostych oséb
liczaca 7699 0s6b w tym 61% z jasna karnacja i 39% z ciemna cera. Uzyskana wyniki dowiodly, ze
w grupie 0sob z jasna karnacja i prawidlowym poziomem witaminy o 20% rzadziej wystapito wysokie
skurczowe ci$nienie krwi zwiazane z wiekiem, jednak takiej zaleznosci nie zaobserwowano u 0sob
z ciemna karnacja. Naukowcy zwrdécili rowniez uwage, ze 61% o0sdéb z jasna karnacjg i 92% o0sob
z ciemna karnacja cechuje sie deficytem tej witaminy.

Podczas osmiotygodniowych badan naukowcy udowodnili, Ze skojarzona suplementacja witaminy D3
i wapnia u starszych kobiet ze stezeniem witaminy 25(OH)D3 ponizej 50 nmol/l, w poréwnaniu
z suplementacja samym wapniem, wiazata sie z nizszymi wartosciami cisnienia skurczowego,
czynnosci serca oraz nizszym stezeniem parathormon.

Liczne badania dowodza, ze deficyt witaminy D zaburza funkcjonowanie komoérek B wysp
trzustkowych, tym samym przyczyniajac sie do nieprawidtowego wydzielania insuliny prowadzac do
cukrzycy. W zapobieganiu insulinoopornosci i cukrzycy moze odgrywaé¢ prawidtowa homeostaza
witaminy D i wapnia. Niedobdr tej witaminy zaburza funkcjonowanie komorek B wysp trzustkowych
oraz wydzielanie insuliny sprzyjajac wystapieniu cukrzycy typu 2. Jej niedobdr przyczynia sie do
zwiekszenia liczby cytokin prozapalnych, prowadzacych do obumarcia komoérek trzustki wysp
Langerhansa . Witamina D posiada réwniez zdolnosé do przyspieszania konwersji proinsuliny do jej
aktywnej formy - insuliny.

Wydaje sie, ze poznanie zaleznos$ci miedzy witaming D, wapniem w rozwoju insulinoopornosci
i cukrzycy, pozwola znalez¢ narzedzie do walki z tymi chorobami. Dalsze badania nad rola witaminy
D w zapobieganiu cukrzycy sa zatem bardzo uzasadnione.

Japonskie badania z 2010 roku przedawnione w American Journal of Clinical Nutrition wykazuja
spadek zachorowalnosci na grype wsrod dzieci w wieku 6-15 lat. Spadek zachorowan odnotowano
wsrod 60% badanych dzieci. Inspiracja do badania byly wyniki pacjentéow, ktéorym podawano
witamine D w celu zahamowania postepu osteoporozy. U tych oséb stopien zachorowania na grype
i przeziebienia byl znacznie nizszy. O wplywie witaminy D na uktad immunologiczny pisali réwniez
Laaksi i wsp., ktorzy przeprowadzili badania wsréd 800 finskich poborowych. U oséb, u ktérych
poziom kalcydiolu byt nizszy niz 40nmol/l zaobserwowana zwiekszona zapadalnos$é na zapalenie
zatok przynosowych, angina, zapalenie ucha srodkowego, zapalenie oskrzeli, zapalenie ptuc,
zapalenie gardta oraz zapalenie krtani.

Dunscy naukowcy twierdza, ze przyjmowanie dodatkowych suplementéw witaminy D ma ochronne
dziatanie u oséb cierpiacych na przewlekte choroby nerek. Doniesienia te zostaly opublikowane
w Ugeskrift for Laeger oficjalnej publikacji Dunskiego Towarzystwa Medycznego. Osoby te czesciej
niz inni sg narazone na powiklania sercowo-naczyniowe, a nawet przedwczesna $mier¢. Liczne



badania przedstawiaja zaleznosci miedzy zaburzeniami pracy nerek a czynnikami ryzyka dysfunkcji
poznawczych. W chorobach nerek dochodzi do uposledzenie procesu 1-hydroksylacji metabolitu
25(0OH) D3 do kacytriolu, przyczyniajac sie tym samych do demencji starczej. Wyniki te sa tym
wazniejsze, ze choroba ta dotyka ok 50% o0s6b po 85 roku zycia. Witamina D poprzez protekcyjne
dzialanie na naczynia i nerwy moze zahamowa¢ zmiany starcze. Przedstawione wyniki badan
wymagaja jednak potwierdzenia w formie randomizowanych badan klinicznych.

Rowniez w schorzeniu, jakim jest stwardnienie rozsiane (SM), naukowcy szukaja przyczyny
w niedoborze witaminy D. Ekspozycja stoneczna w dziecinstwie zwiekszajac synteze cholekalcyferolu
zmniejsza zapadalno$¢ u tych oséb na SM w wieku starszym.

Zrédto: http://www.pi.gov.pl
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