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Streszczenie:

Niemal wszystkie komorki i organy cia?a cz?owieka przystosowane s? do wykorzystywania aktywnej
formy witaminy D jako wspo?regulatora wielu procesowfizjologicznych i czynnika wspomagaj ?cego ich
prawid?owe dzia?anie. Udowodniono, ?e niedobory witaminy D powodu;j? zaburzenia
gospodarkimineralngj skutkuj?ce krzywic?i osteomalacj?. Istnig? rownie? powa?ne przes?anki, aby
uwa?a? je za czynnik zwi?kszaj?cy prawdopodobie?stwo wyst?pieniard?nego rodzaju nowotworéw oraz
szeregu problemdéw, takich jak choroby nerek, serca, cukrzyca, z?amania, nadci ?nienie, oty?0??,
problemydentystyczne, osteoporoza, infekcje drog oddechowych czy zaburzenia dzia?ania centralnego
uk?adu nerwowego.Organizm cz?owieka zosta? ewolucyjnie przystosowany do wykorzystania syntezy
skorngj jako g?ownego 2réd?awitaminy D. W efekcie tego synteza skornasta?a si? trudnym do
zast?pienia elementem systemu suplementacji witamin? D w spo?ecze?stwach ?yj?cych w znacznym
oddaleniu od rownika. Uzasadnioneobawy dotycz?ce ryzyka powstawania nowotwordw skory w zwi?zku
z ekspozycj? na promieniowanie ultrafioletowe s?0?ca mo?naw znacznymstopniu zniwelowa? stosuj 2c
,10zs2dne” zasady wykorzystywania zdolno?ci skory do syntezy witaminy D pod wp?ywem
promieniowania ultrafiol etowego.

Abstract:

Nearly all cells and organs of human body are adapted to using the active form of vitamin D as a co-
regulator of many important physiological pathwaysand as an enhancer of their normal actions.
Insufficient vitamin D status has been proven to be a source of perturbances in mineral metabolism
resultingin rickets and osteomalatia. There are also reasons to believe that vitamin D insufficiency and
deficit, underlies such problems as certain kinds of cancer,kidney and heart diseases, diabetes, high blood
pressure, obesity, fractures, osteoporosis, dental problems, respiratory tract infections, and central
nervoussystem malfunctions.Human body has been adopted during the evolution to use skin synthesis as
the main source of vitamin D. As aresult, this process has become a difficultto replace component of the
vitamin D supplementation system for the contemporary human body especially in societies living far
from the equator. Thereare well founded stipulations for using the solar ultraviolet rays as a stimulant of
vitamin D synthesis asit is known that this can promote dangerous skincancers. It is aso known that this
can be avoided by applying ,,reasonable’ rudiments and avoiding the excessive exposition to sun rays.



