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РОЛЬ ВІТАМІНУ D У РЕГУЛЯЦІЇ ФІЗІОЛОГІЧНИХ ПРОЦЕСІВ ТА 

ЗБЕРЕЖЕННІ ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ 

 

Анотація. У роботі розглянуто роль вітаміну D у регуляції фізіологічних 

процесів та збереженні здоров’я студентської молоді. Проаналізовано основні 

функції вітаміну D в організмі людини, зокрема його вплив на кальцієво-

фосфорний обмін, імунну, нервову та м’язову системи. Визначено значення 

вітаміну D для підтримання працездатності, когнітивних функцій і 

психоемоційного стану студентів. Окрему увагу приділено причинам розвитку 

дефіциту вітаміну D серед студентської молоді, серед яких недостатнє 

перебування на сонці, нераціональне харчування та малорухливий спосіб 

життя. Також висвітлено основні джерела надходження вітаміну D до 

організму та заходи профілактики його недостатності. Зроблено висновок про 

важливість підтримання оптимального рівня вітаміну D для зміцнення 

здоров’я, профілактики захворювань і забезпечення ефективної навчальної 

діяльності студентів. 

Ключові слова: вітамін D, здоров’я студентів, фізіологічні процеси, 

імунітет, кальцієво-фосфорний обмін, профілактика дефіциту, когнітивні 

функції. 
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Вітамін D є однією з найважливіших біологічно активних речовин, що 

забезпечують нормальне функціонування організму людини. Його значення для 

підтримання здоров’я надзвичайно велике, оскільки він бере участь у регуляції 

багатьох фізіологічних процесів. Особливо важливу роль вітамін D відіграє у 

житті студентської молоді, адже саме в цей період організм зазнає значних 

інтелектуальних, психоемоційних та фізичних навантажень. Нерегулярний 

режим дня, недостатнє перебування на свіжому повітрі, стреси та 

незбалансоване харчування часто призводять до дефіциту цього вітаміну, що 

негативно впливає на загальний стан здоров’я та працездатність студентів [1, 

с.18]. 

Вітамін D належить до групи жиророзчинних вітамінів. Основними його 

формами є вітамін D₂, який надходить до організму з рослинною їжею, та 

вітамін D₃, що синтезується у шкірі під впливом ультрафіолетового 

випромінювання і міститься у продуктах тваринного походження. Після 

потрапляння в організм вітамін D проходить складний процес активації у 

печінці та нирках, перетворюючись на активну форму — кальцитріол, який 

здійснює регуляцію багатьох фізіологічних функцій. 

Найважливішою функцією вітаміну D є регуляція кальцієво-фосфорного 

обміну. Він забезпечує всмоктування кальцію та фосфору у кишечнику, 

підтримує нормальний рівень цих елементів у крові та сприяє мінералізації 

кісткової тканини. Саме завдяки вітаміну D підтримується міцність кісток і 

зубів, знижується ризик розвитку остеопорозу, рахіту та інших захворювань 

опорно-рухової системи. Для студентів це має особливе значення, оскільки в 

молодому віці продовжується формування кісткової тканини та накопичення 

пікової кісткової маси [2, с.69]. 

Крім впливу на кісткову систему, вітамін D відіграє важливу роль у 

функціонуванні імунної системи. Він активує захисні клітини організму, сприяє 

синтезу антимікробних речовин і підвищує стійкість до інфекційних 

захворювань. Недостатність вітаміну D може призводити до ослаблення 

імунітету, підвищення частоти гострих респіраторних захворювань та 
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затяжного перебігу хвороб. Для студентів, які часто перебувають у великих 

колективах і зазнають постійного психоемоційного навантаження, підтримання 

нормального рівня цього вітаміну є важливим чинником профілактики 

захворювань. 

Вітамін D також має значний вплив на нервову систему та когнітивні 

функції. Він бере участь у передачі нервових імпульсів, роботі головного мозку 

та підтриманні психоемоційної рівноваги. Достатній рівень вітаміну D 

позитивно впливає на пам’ять, концентрацію уваги, працездатність і здатність 

до навчання. При його дефіциті можуть спостерігатися швидка втомлюваність, 

сонливість, погіршення настрою, зниження мотивації та навіть розвиток 

депресивних станів. Для студентської молоді це особливо важливо під час 

інтенсивного навчального процесу, складання іспитів та підготовки до занять 

[3, с.273]. 

Не менш важливою є роль вітаміну D у забезпеченні нормальної роботи 

м’язової системи. Він сприяє підтриманню м’язового тонусу, сили та 

координації рухів. Недостатність цього вітаміну може викликати м’язову 

слабкість, підвищену втому та зниження фізичної витривалості. Це негативно 

впливає як на фізичну активність студентів, так і на їх загальне самопочуття. 

Сучасні наукові дослідження також свідчать про важливу роль вітаміну D 

у профілактиці багатьох хронічних захворювань. Достатній рівень цього 

вітаміну пов’язують зі зниженням ризику розвитку серцево-судинних 

патологій, цукрового діабету, аутоімунних захворювань та деяких психічних 

розладів. Таким чином, вітамін D впливає не лише на окремі системи організму, 

а й на загальний стан здоров’я людини [4, с.15]. 

Основними причинами дефіциту вітаміну D серед студентів є недостатнє 

перебування на сонці, тривале навчання у приміщеннях, малорухливий спосіб 

життя, порушення режиму сну та нераціональне харчування. Особливо гостро 

проблема проявляється в осінньо-зимовий період, коли сонячна активність 

значно знижується. Для профілактики дефіциту необхідно регулярно 

перебувати на свіжому повітрі, дотримуватися збалансованого харчування, 
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включати до раціону продукти, багаті на вітамін D, підтримувати фізичну 

активність і за потреби приймати вітамінні препарати за рекомендацією лікаря. 

Висновки. У результаті дослідження встановлено, що вітамін D відіграє 

надзвичайно важливу роль у регуляції фізіологічних процесів та збереженні 

здоров’я студентів. Він забезпечує нормальне функціонування кісткової, 

імунної, нервової та м’язової систем, впливає на працездатність, 

психоемоційний стан і здатність до навчання. Підтримання достатнього рівня 

вітаміну D є важливою умовою зміцнення здоров’я студентської молоді та 

профілактики багатьох захворювань. 
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