
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

WITAMINA D 
 

 
Czym jest witamina D? 

Witamina D zalicza się do grupy witamin, które rozpuszczają się w tłuszczach. Oznacza to, 

że nie jest usuwana z ciała przy pomocy moczu ani potu, lecz gromadzi się w organizmie, 

konkretnie w tłuszczu oraz wątrobie. Dodatkowo, witamina D jest lepiej przyswajana, gdy 

jest spożywana razem z tłuszczami. Jest to jedna z nielicznych witamin, które ludzki 

organizm może samodzielnie wytwarzać – jej produkcja zachodzi w skórze pod wpływem 

słońca. Dla ludzi istotne są dwie formy tej witaminy: D2, pochodząca z roślin, oraz D3, 

występująca w tkankach zwierząt. 

 

Rola witaminy D w organizmie 

Najważniejszą i najbardziej do tej pory poznaną funkcją witaminy D jest regulacja gospodarki 

wapniowo-fosforanowej. 

• Chroni kości- Stwarza optymalne warunki dla odpowiedniej mineralizacji kości. 

Warunkuje rozwój i dojrzewanie szkieletu od życia płodowego do czasu 

zakończenia wzrastania. Również wykazano przeciwzłamaniowe działanie tej 

witaminy, szczególnie u osób starszych. 

• Wspiera odporność- witamina D pozytywnie wpływa na układ immunologiczny, 

redukuje ryzyko infekcji i przyspiesza okres rekonwalescencji po niej. 

 

 



 

• reguluje pracę serca i naczyń krwionośnych – reguluje ciśnienie krwi oraz 

poziom cholesterolu, zapobiegając chorobom układu krążenia. 

• zmniejsza ryzyko wystąpienia cukrzycy – witamina D pomaga utrzymać 

prawidłowe stężenie cukru we krwi. Udowodniono, że suplementacja witaminy D 

obniża 8-krotnie ryzyko wystąpienia zachorowania na cukrzycę typu 1 u dzieci. A 

prawidłowe jej stężenia w surowicy mają opóźniać rozwój cukrzycy typu 2 u osób 

z nieprawidłowym stężeniem glukozy na czczo 

• korzystnie wpływa na układ nerwowy i pracę mózgu – istnieje pozytywna 

korelacja między występowaniem choroby Parkinsona i Alzheimera, a niskim 

stężeniem witaminy D3 w organizmie;  

• działa antydepresyjnie; 

• wzmacnia mięśnie i korzystnie wpływa na układ mięśniowy;  

• poprawia metabolizm; 

• wspiera regenerację wątroby ;  

• reguluje i korzystnie wpływa na sen. 

 

 

Źródła witaminy D: 

1. Synteza skórna 

Podstawowym źródłem witaminy D jest jej synteza skórna pod wpływem promieniowania 

słonecznego. Wystarczy:  

-15 minut ekspozycji na słońce w godzinach 10 – 15,  

-odsłonięte 18% ciała (krótka koszulka i spodenki),  

-bez filtrów UV oraz zachmurzenia lub smogu.  

 

W Polsce jednak synteza skórna jest skuteczna w okresie od ostatniego tygodnia kwietnia 

do pierwszego tygodnia września. W odpowiednich warunkach powinna ona zapewnić nawet 

80–100% dziennego zapotrzebowania.  

 

 

 

 



 

 

2. Dieta  

Pozyskanie optymalnych dawek witaminy D z żywności jest bardzo trudne. Tylko niewielka 

ilość pochodzi z pożywienia. Najlepsze źródła to; 

- tłuste ryby morskie (łosoś, pstrąg, makrela, śledź, sardynki) 

- wątróbka,  

- mleko i produkty mleczne,  

- żółtko jajka 

Dieta pokrywa około 10–20% dziennego zapotrzebowania na witaminę D.  

 

Zalecane dawki witaminy D- normy 

• niemowlęta 0–6 miesięcy: 400 j.m./dobę; 
• niemowlęta 6–12 miesięcy: 400–600 j.m./dobę; 
• dzieci i młodzież: 600–1000 j.m./dobę;  
• dorośli: 800–2000 j.m./dobę; 
• kobiety w ciąży: 1500–2000 j.m./dobę.  

 

Niedobór witaminy D 

Niedobór witaminy D jest bardzo powszechny, szczególnie w krajach o umiarkowanym 

klimacie, takich jak Polska. Nawet 90% Polaków może mieć niedobór witaminy D.  

 

Objawy niedoboru:  

• bólem kości i mięśni; 
• osłabieniem; 
• bezsennością lub nadmierną sennością; 
• biegunką; 
• suchą, napiętą i swędzącą skórą; 
• częstymi infekcjami; 
• chorobami przyzębia; 
• zaburzeniami widzenia; 
• wypadaniem włosów; 
• obniżoną kondycją psychiczną.  

Niedostateczna ilość witaminy D w organizmie skutkuje krzywicą u dzieci, a osteoporozą i 

osteomalacją (czyli rozmiękczeniem kości) u dorosłych. 

 



 

 

 

 

 

Piśmiennictwo: 

1. Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej – Witamina D w diecie sportowca 

2. Medycyna Praktyczna – Witamina D – skutki jej niedoboru i nadmiaru oraz źródła 

pokarmowe  

3. Czytelnia Medyczna – Wpływ witaminy D na organizm człowieka  


