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Streszczenie:

Niemal wszystkie komorki i organy ciata cztowieka przystosowane sg do wykorzystywania
aktywnej formy witaminy D jako wspétregulatora wielu proceséwfizjologicznych i czynnika
wspomagajgcego ich prawidtowe dziatanie. Udowodniono, ze niedobory witaminy D powodujg
zaburzenia gospodarkimineralnej skutkujgce krzywica i osteomalacjg. Istniejg réwniez powazne
przestanki, aby uwazac je za czynnik zwiekszajgcy prawdopodobienstwo wystgpieniaréznego
rodzaju nowotwordéw oraz szeregu probleméw, takich jak choroby nerek, serca, cukrzyca,
ztamania, nadcisnienie, otytos¢, problemydentystyczne, osteoporoza, infekcje drég
oddechowych czy zaburzenia dziatania centralnego uktadu nerwowego.Organizm cztowieka
zostat ewolucyjnie przystosowany do wykorzystania syntezy skérnej jako gtéwnego Zrédta
witaminy D. W efekcie tego synteza skérnastata sie trudnym do zastgpienia elementem systemu
suplementacji witaming D w spoteczenstwach zyjgcych w znacznym oddaleniu od réwnika.
Uzasadnioneobawy dotyczace ryzyka powstawania nowotwordéw skéry w zwigzku z ekspozycja
na promieniowanie ultrafioletowe stofica mozna w znacznymstopniu zniwelowac stosujac
.rozsadne” zasady wykorzystywania zdolnosci skéry do syntezy witaminy D pod wptywem

promieniowania ultrafioletowego.

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 a result,
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 as it is known that this can promote dangerous skincancers. It is also known that this
can be avoided by applying ,reasonable” rudiments and avoiding the excessive exposition to

sun rays.



