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Ïðотÿãом останніõ 160 ðоків очікóвана 
тðиваëістü æиттÿ в економічно ðоçвинóтиõ 
кðа¿наõ ïостійно çáіëüøóваëасü іç сеðеä-
нüою øвиäкістю 3 місÿці на ðік. Öей ôе-
номен, а такоæ çначне стаðіннÿ насеëеннÿ 
економічно ðоçвинóтиõ кðа¿н, тоáто çáіëü-
øеннÿ в йоãо стðóктóðі частки ëюäей ëіт-
нüоãо вікó, що осоáëиво ïомітно в остан-
ній чвеðті ХХ стоëіттÿ (Schulz-Aellen, 1997; 
Vaupei et al., 1998; Tinker, 2002; Kalache, 
Gatti, 2003), викëикаëи çакономіðне çáіëü-
øеннÿ інтеðесó äо ãеðонтоëоãі¿ й ïеðø çа 
все äо вивченнÿ ïеðвинниõ меõаніçмів ста-
ðіннÿ оðãаніçмів та ïоïóëÿцій.

Àктуаëьн³ñть ïрîбëеìè. Çãіäно ç Gass 
M. (2006) ó ÑØА ïонаä 26% æінок, стаð-
øиõ 65 ðоків, маютü остеоïоðоç, а çі çáіëü-
øеннÿм вікó віðоãіäністü äіаãностики осте-
оïенічниõ станів çðостає ïðактично ексïо-
ненціаëüно. Öей æе автоð навоäитü настóï-
нó статистикó:

– щоðічно ðеєстðóєтüсÿ áëиçüко 1,5 
міëüйонів ïеðеëомів, ïов’ÿçаниõ ç остеоïо-
ðоçом;

– ці ïеðеëоми маютü сво¿м насëіäком 
áëиçüко 500.000 щоðічниõ ãосïітаëіçацій;

– 180.000 виïаäків ðоçміщеннÿ ïацієнтів 
ó áóäинки äëÿ ïðестаðіëиõ ïов’ÿçані ç та-
кими ïеðеëомами;

– ïðÿмі çáитки сÿãаютü 12-18 мëðä. äо-
ëаðів ÑØА щоðічно.

Ïитаннÿ остеоïоðоçó та ãіïовітаміноçó 
стосóєтüсÿ не ëиøе æінок. Òак, «тиïовим» 
чоëовіком ç остеоïоðоçом є меøканецü ви-
сокиõ øиðот ç наäміðною масою тіëа та 
çниæеним ðівнем çаãаëüно¿ ðóõëивості.

Нещоäавно на äосëіäæенні іç 27686 ïа-
цієнтами áóëо ïіäтвеðäæено, що ëюäи ç 
äóæе ниçüким ðівнем сиðоватковоãо віт. D 
(менøе 15 нã/ë) маютü на 77% áіëüøó віðо-
ãіäністü смеðті, на 45% áіëüøó віðоãіäністü 
ðоçвиткó коðонаðниõ çаõвоðюванü і на 78% 
áіëüøó імовіðністü ðоçвиткó інсóëüтó ïо-

ðівнÿно іç сóá’єктами, ðівенü віт. D ó ÿкиõ 
áóв ноðмаëüний.

В останні ðоки ç’ÿвëÿєтüсÿ все áіëüøе 
інôоðмаці¿ щоäо ðоëі ãенетичниõ чинників 
ó виникненні та ðоçвиткó ãіïовітаміноçниõ 
станів.

Çокðема, áóкваëüно на äнÿõ ç’ÿвиëисü 
äані ïðо те, що áëиçüко 70% ваðіацій ó ðів-
ні 25(ÎН)D ó çимові місÿці çóмовëені ви-
кëючно ãенетичними ôактоðами. Öе äосëі-
äæеннÿ ïðовоäиëосü óïðоäовæ ðокó в 510 
(!) áëиçнюків чоëовічо¿ статі. Ваðто віäçна-
чити й те, що автоðи äійøëи висновкó, що 
ãенетичні чинники не вïëиваютü на ðівенü 
вітамінó D ó ïеðиôеðичній кðові в ëітні мі-
сÿці, – це çаëеæитü в основномó віä інсо-
ëÿці¿.

Ïðиðоäній ïотÿã äо çасмаãи/інсоëÿці¿ та 
еôекти останнüо¿, міæ інøим, теæ ïðÿмо 
çаëеæатü віä сïаäковиõ ôактоðів. Настóï-
ний ðисóнок це наãëÿäно іëюстðóє:

Ðèñ. 1. Çразкè шк³рè – верхн³é рÿд ³з генîì p53; 
нèжн³é рÿд – без гену.

Вищеçãаäане масøтаáне äосëіäæеннÿ 
çа óчастю 510 чоëовіків. ²нøе äосëіäæен-
нÿ (136 ïостменоïаóçаëüниõ æінок) äове-
ëо, що мінеðаëüна щіëüністü кістково¿ тка-
нини õðеáців та стеãново¿ кістки äостовіð-
но çаëеæитü віä ãенотиïó VDR (ðецеïтоð 
вітамінó D). Áіëüøе тоãо, ðівенü сиðоват-
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ковоãо каëüцію такоæ çаëеæитü віä цüоãо 
(ïацієнти ç ãенотиïом АА маëи äостовіðно 
вищі ïокаçники, ніæ äосëіäæóвані іç ãено-
тиïом аа).

Джереëа надхîдженнÿ в³таì³ну D.
²нñîëÿö³ÿ. ª ðÿä äаниõ, ÿкі ïіäтвеðäæó-

ютü, що 20-õвиëинне ïеðеáóваннÿ на віä-
кðитомó ïовітðі ç мінімóмом оäÿãó (т.ç. full-
body exposure) äає віä 3000 äо 20000 ÌÎ ві-
тамінó D ó виãëÿäі вëасноãо синтеçó. В той 
æе час, коðистóваннÿ кðемом ïðоти çасма-
ãи сïðиÿє çатðимці äо 98% óëüтðаôіоëетó.

ª такоæ ðекоменäаці¿ щоäо оáмеæено-
ãо викоðистаннÿ миëа ïісëÿ сонÿчниõ ванн, 
оскіëüки вітамін D, що óтвоðюєтüсÿ в ïо-
веðõневиõ øаðаõ øкіðи, вимиваєтüсÿ, áó-
äóчи æиðоðоçчинним (час всмоктóваннÿ çі 
øкіðи äо 2-3 äіá).

Нещоäавно виÿвиëосÿ, що áаãато ëю-
äей не оäеðæóютü äостатнüо цüоãо вітамі-
нó, осоáëиво меøканці ïівнічниõ ðайонів і 
ті, õто основнó частинó світëоãо äнÿ ïðо-
воäÿтü на ðоáоті аáо вäома. Ïокаçово, що 
не оáов’ÿçково “ïðиціëüно“ çасмаãати – є 
чіткий вçаємоçв’ÿçок іç тðиваëістю ïеðе-
áóваннÿ на віäкðитомó ïовітðі та ексïоçи-
цією сонÿчноãо ïðоміннÿ, виміðÿною сïеці-
аëüними äоçиметðами.

Áіëüøе тоãо, William Davis, а такоæ ðÿä 
інøиõ автоðів вваæаютü, що тðиваëістü 
ексïоçиці¿ äо óëüтðаôіоëетó й інтенсив-
ністü отðимано¿ çасмаãи не коðеëюютü іç 
ïіäвищеннÿм ðівнÿ вітамінó D ó ïеðиôе-
ðичній кðові, çокðема в стаðøиõ віковиõ 
ãðóïаõ. Öе ïов’ÿçано ç ïостóïовою втðатою 
моæëивості еôективно синтеçóвати вітамін 
D ïіä вïëивом сонÿчноãо ïðоміннÿ ç віком. 
Наðеøті, ëюäи, ÿкі стðаæäаютü на оæиðін-
нÿ (що часто ðоçвиваєтüсÿ ç віком), ïовинні 
отðимóвати в 3-4 ðаçи áіëüøе каëüциôеðо-
ëó, ніæ õóäоðëÿві.

В 2005 ðоці ïðовоäиëосü äосëіäæеннÿ 
(Lucas J.A. et al.) ó Новій Çеëанäі¿ (ïðи-
áëиçно та æ сама ãеоãðаôічна øиðота, ÿк і 
в Óкðа¿ні) çа óчастю 1606 çäоðовиõ ïостме-
ноïаóçаëüниõ æінок. Ïðовоäиëосü виçна-
ченнÿ ðівнÿ 25(ÎН)D ïðотÿãом кіëüкоõ ðо-
ків. Ó ðеçóëüтаті áóëо ïокаçано, що вëіткó 
28-58% æінок маëи сóáоïтимаëüний статóс 
щоäо вітамінó D, а в çимові місÿці ці ве-
ëичини çðостаëи äо 56-74%. Ðівні 25(ÎН)D 
коðеëюваëи ç віком ïацієнта (15%), масою 
тіëа (11%), інäексом маси тіëа (13%), ðеæи-
мом ôіçичноãо навантаæеннÿ (10%) та мі-

сÿцем çаáоðó çðаçка кðові (ð=0,0001). Òа-
ким чином áóëо виçначено основні ôакто-
ðи вïëивó на веëичинó ðівнÿ 25(ÎН)D, і се-
çонний чинник вивоäитüсÿ на ïеðøе місце. 
Öі æ автоðи ïðоïонóютü äоäаваннÿ ïðеïа-
ðатів вітамінó D ó щоäенний ðаціон äосëі-
äæóвано¿ ïоïóëÿці¿ ÿк ðóтиннó ïðоцеäóðó 
(осоáëиво в çимові місÿці). Êðім тоãо, von 
Muehlen et al. (2005) äоäаютü, що неоáõіäно 
äосëіäæóвати в ïоäаëüøомó вçаємоçв’ÿçок 
міæ наäõоäæеннÿм вітамінó D, йоãо ðівнем 
ó ïеðиôеðичній кðові та втоðинним ãіïеð-
ïаðатиðеоçом.

В оäній іç ëікаðенü (Gaugris S. et al., 
2005) áóëо äосëіäæено, що ï’ÿтäесÿт сім 
віäсотків новиõ ïацієнтів стðаæäаютü на 
äеôіцит вітамінó D. Éоãо моæна комïенсó-
вати ïеðеáóваннÿм на сонці ïðотÿãом кіëü-
коõ õвиëин щоäнÿ, аëе не áіëüøе, оскіëüки 
наäміðна сонÿчна ðаäіаціÿ моæе викëикати 
ðак øкіðи, осоáëиво в áëонäинів.

Нещоäавнє äосëіäæеннÿ іç çаëóченнÿм 
çäоðовиõ ïостменоïаóçаëüниõ æінок ó Ве-
ëикоáðитані¿ – øиðота Áіëоðóсі¿ – ïðо-
äемонстðóваëо, що меäіана ðівнÿ 25(ÎН)
D áóëа настóïною: вëіткó на øиðоті 57° 
– 43,0, в той æе час на øиðоті 51° – 62,5 
нмоëü/ë. Вçимкó ці веëичини áóëи віäïо-
віäно 28,3 та 39,9 нмоëü/ë. Áіëüøе тоãо, в 
цüомó äосëіäæенні ïокаçано, що наäõо-
äæеннÿ вітамінó D ç інсоëÿцією в ëітні мі-
сÿці становитü 80% çаãаëüноðічно¿ ïотðеáи.

чи моæна отðимати вітамін D ç õаðчо-
виõ ïðоäóктів? ªäиним ïðиðоäним äæе-
ðеëом вітамінó є ðиáа та ðиá’ÿчий æиð. 
В інøиõ ïðоäóктаõ моæна çнайти ëиøе 
сëіäові кіëüкості цüоãо вітамінó.

Вïëèв д³ºтè. Наäõоäæеннÿ цüоãо вітамі-
нó ç ¿æею є наäçвичайно ниçüким (áëиçü-
ко 10%) ïоðівнÿно ç енäоãенною ïðоäóкці-
єю (áëиçüко 90%), çãіäно ç Tukaj C., 2008. 
Ïðоте існóютü õаðчові ïðоäóкти, øтóчно 
çáаãачені вітаміном D, і ¿õнє çастосóваннÿ 
вваæаєтüсÿ äоціëüним ó ïевній ïоïóëÿці¿ 
ïацієнтів (наïðикëаä, ó чоëовіків ïісëÿ ан-
äðоïаóçи, а конкðетно – ïісëÿ 62 ðоків – 
Daly R.M., 2006).

Дієта, що вкëючає веëикó кіëüкістü áіë-
ка та õëіáниõ çëаків, сïðиÿє óтвоðенню 
ó оðãаніçмі веëико¿ кіëüкості кисëот, ÿкі 
çáіëüøóютü вивіëüненнÿ каëüцію ç кісток, 
що çðеøтою ïðиçвоäитü äо ¿õ ðóйнóван-
нÿ. Досëіäæеннÿ ïокаçаëи, що çðостаннÿ 
вмістó ëóæниõ комïонентів – ïðи сïоæи-
ванні веëико¿ кіëüкості ôðóктів та овочів 
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має ïðотиëеæний еôект: çаáеçïечóє ôоð-
мóваннÿ çäоðово¿ кістково¿ системи.

Таблиця 1. Рекомендовані рівні споживання вітамі-
ну d (згідно із the national institute of health).

Вік Діти чоëовіки Æінки
0-13 ðоків 5 мкã  

(200 ÌÎ)
– –

14-18 ðоків – 5 мкã  
(200 ÌÎ)

5 мкã  
(200 ÌÎ)

19-50 ðоків – 5 мкã  
(200 ÌÎ)

5 мкã  
(200 ÌÎ)

51-70 ðоків – 10 мкã 
(400 ÌÎ)

10 мкã 
(400 ÌÎ)

71+ ðоків – 15 мкã 
(600 ÌÎ)

15 мкã 
(600 ÌÎ)

Ï ð и м і т к а. ÌÎ = міæнаðоäні оäиниці 

Öі веëичини є äоситü äискóтаáеëüни-
ми, й в останні ðоки сïостеðіãаєтüсÿ тен-
äенціÿ äо ¿õ çáіëüøеннÿ. Òак, наóковий ко-
мітет Асоціаці¿ Îстеоïоðоçó Êанаäи ðеко-
менäóє ðівні щоäенноãо наäõоäæеннÿ віта-
мінó D áëиçüко 1000-2000 ÌÎ на äоáó, õоча 
ці веëичини ще не çатвеðäæені на націо-
наëüномó ðівні. Ñïðава в томó, що в Êанаäі 
(ÿк і в áаãатüоõ інøиõ кðа¿наõ) äіютü ðеко-
менäаці¿ 10-ðічно¿ äавності.

Дëÿ коðеãóваннÿ õðонічно¿ неäостат-
ності вітамінó D ці веëичини ïовинні áóти 
çначно вищими. Деÿкі автоðи ðекоменäó-
ютü циôðи áëиçüко 8000 ÌÎ/äенü. Ó áóäü-
ÿкомó виïаäкó, коðиãóваннÿ õðонічноãо ãі-
ïовітаміноçó D – тðиваëий ïðоцесс, ÿкий 
вимаãає комïëексноãо ïіäõоäó.

Ñïоæиваннÿ основниõ макðоеëементів, 
ÿкі вïëиваютü на кісткове ðемоäеëюваннÿ 
(Ñа, Ð, Mg), в äоáовомó ðаціоні æінок стаð-
øиõ віковиõ ãðóï, çа äаними Ïовоðоçню-
ка В.В., äостовіðно ниæче ðекоменäовано-
ãо. Öе, очевиäно, має ïðÿмий вïëив на час-
тотó й виðаæеністü кістковиõ çмін ó ëюäей 
стаðøиõ віковиõ ãðóï. Òомó неоáõіäні ïо-
äаëüøі äосëіäæеннÿ äаноãо ïитаннÿ.

Хоча існóє ïевна ðоçáіæністü в оцінці 
ðівнів метаáоëітів вітамінó D ó кðові, çа-
ãаëüноïðийнÿтим є настóïний ïіäõіä: äіа-
ãноç äеôіцитноãо станó ставитüсÿ ïðи ðів-
нÿõ 25(ÎН)D ниæче 20 нã/мë (50 ммоëü/ë); 
нестача наäõоäæеннÿ сóïðовоäæóєтü-
сÿ ðівнÿми 25(ÎН)D ó меæаõ 20-32 нã/мë; 
аäекватним станом щоäо вітамінó D вваæа-
єтüсÿ äіаãностóваннÿ концентðаці¿ 25(ÎН)D 
ó меæаõ 50-80 нã/мë, а наäëиøок – ïонаä 
100 нã/мë. є й інøі ïіäõоäи.

Ïðи віäсóтності аäекватно¿ інсоëÿці¿ 
внасëіäок сеçонó, ãеоãðаôічно¿ øиðоти чи 
стиëю æиттÿ вітамін D моæе наäõоäити 
ó оðãаніçм çі сïеціаëüно çáаãаченою (т.çв. 
ôоðтиôікованою) ¿æею, æиðними соðтами 
ðиáи, ïðеïаðатами віт. D та/аáо øтóчними 
äæеðеëами óëüтðаôіоëетó.

“Ñïаäковістü, äієта й стиëü æиттÿ є 
ôактоðами, ÿкі виçначаютü міцністü кіст-
ково¿ тканини та сõиëüністü äо ïеðеëомів,” 
– віäçначає ïðоôесоð Áостонсüкоãо óнівеð-
ситетó, Áесс Довсон Хüюäæес. “Êоëи мова 
йäе ïðо äієтó, що стосóєтüсÿ çäоðов’ÿ кіс-
ток, ó ïеðøó чеðãó çãаäóютü ïðо каëüцій 
та вітамін D, аëе ÿк ïокаçаëи äосëіäæеннÿ, 
не менø ваæëиве çначеннÿ має кисëотно-
ëóæний áаëанс”.

Ïîïередн³ дîñë³дженнÿ ïрîбëеìè у ñв³-
т³. ²снóє óстаëена äóмка, що ðівенü 25(ÎН)
D є єäиним äостовіðним ïокаçником ста-
тóсó метаáоëіçмó вітамінó D ó оðãаніçмі 
(Holick M.F., 2006). Òакоæ äоáðе віäомо, що 
ïðи кðитичномó çниæенні ðівнÿ цüоãо ме-
таáоëітó ïіäвищóєтüсÿ активністü ïаðащи-
тоïоäіáниõ çаëоç. Ïоðоãовий ðівенü 25(ÎН)
D віäðіçнÿєтüсÿ віä сóá’єкта äо сóá’єкта й 
áіëüøою міðою çаëеæитü віä наäõоäæеннÿ 
каëüцію іç ïðоäóктами õаðчóваннÿ (Aloja 
J.F. et al., 2006). Îстаннÿ ãðóïïа автоðів на-
вітü ïіäкðесëює, що в çв’ÿçкó ç веëики-
ми інäивіäóаëüними віäмінностÿми ïокаç-
ник 25(ÎН)D не є наäійним ïаðаметðом äëÿ 
оцінки статóсó метаáоëіçмó вітамінó D ó 
коæно¿ конкðетно¿ ëюäини, аëе це øвиäøе 
аëüтеðнативна äóмка, ніæ óстаëений ïіä-
õіä.

Deplas A. et al. (2004) ïðовеëи оáстеæен-
нÿ 64 áіëиõ сóá’єктів, 44 ç ÿкиõ – æінки, 
вік ó виáіðці – 73-87 ðоків. ²ç циõ ïацієнтів 
35 маëи неäостатністü вітамінó D (сеðеä-
нÿ концентðаціÿ 8,56±5,2 мкã/ë), а тðетина 
ç ниõ (11) ïðи цüомó маëа сóïóтній ãіïеð-
ïаðатиðеоç. Ó 54 áóв äіаãностований остео-
ïоðоç. Êðім тоãо, áóëа чітка коðеëÿціÿ міæ 
ниçüким BMD та втоðинним ãіïеðïаðати-
ðеоçом.

Öікавим є äосëіäæеннÿ Chapuy, äе ïðо-
воäиëосü оáстеæеннÿ на ïðеäмет äеôіци-
тó вітамінó D ó ïеðіоä міæ ëистоïаäом та 
квітнем ó 1569 ïацієнтів, ÿкі áóëи віäіáðані 
в 20 ôðанцóçüкиõ містаõ, ïоãðóïованиõ на 
9 ãеоãðаôічниõ ðеãіонів (міæ øиðотами 43° 
та 51°. Áóëи виÿвëені сеðйоçні віäміннос-
ті в концентðаці¿ 25(ÎН)D міæ ðеãіонами, 
а такоæ виðаæений «еôект сонцÿ» (r=0,72; 
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p=0,03) та еôект ãеоãðаôічно¿ øиðоти (r=-
0,79; p=0,01). Ó цій çäоðовій ïоïóëÿці¿ äо-
ðосëиõ 14% сóá’єктів маëи äеôіцитний стан 
(менøе 30 нмоëü/ë). Òакоæ áóв виÿвëена 
çначима неãативна коðеëÿціÿ міæ сиðоват-
ковим інтактним ïаðатиðео¿äним ãоðмоном 
та ðівнÿми 25(ÎН)D. Ó ðеçóëüтаті цüоãо äо-
сëіäæеннÿ áóëо виÿвëено, що в äоðосëиõ 
меøканців Ôðанці¿, ÿкі æивóтü ó місüкиõ 
óмоваõ іç неäостатнüою ексïоçицією äо со-
нÿчноãо світëа, äотðиманнÿ сïеціаëüно¿ äі-
єти не наäає äостатнüо¿ кіëüкості вітамі-
нó D.

Ó øтаті Нüю Éоðк Gaugris S. et al. (2005) 
ïðовеëи ðетðосïективний анаëіç ðеçóëüта-
тів тðиäцÿти äостóïниõ äосëіäæенü, в ÿкиõ 
виçначиëисü ðівні 25(ÎН)D ó ðіçниõ ïо-
ïóëÿціÿõ ïðотÿãом 1994-2004 ðоків. Áóëо 
виçначено, що ðівні вітамінó D, ниæчі çа 
12 нã/мë, áóëи çаðеєстðовані в 12,5-76% ïа-
цієнтів ç остеоïоðоçом (сеðеä тиõ, õто мав 
ïðинаймні оäин ïеðеëом в анамнеçі, ці ðів-
ні áóëи áëиçüкими äо 50-70%). Öе æ саме 
áóëо ïіäтвеðäæено ðÿäом інøиõ äосëі-
äæенü. Êаðäинаëüний вïëив на ці веëичи-
ни мав сïосіá æиттÿ. Òак, ó ïоïóëÿці¿ ïо-
стменоïаóçаëüниõ æінок ниçüкі концентðа-
ці¿ метаáоëітó (20 нã/мë та ниæче) áóëи çа-
ðеєстðовані в 1,6% тиõ, що æиëи çвичай-
ним æиттÿм, та ó 86% ãосïітаëіçованиõ аáо 
тиõ, що ïðоæиваëи в áóäинкаõ ïðестаðі-
ëиõ.

Ïокаçовим є той ôакт, що не всі автоðи 
ïоãоäæóютüсÿ іç виðіøаëüним çначеннÿм 
ðівнÿ 25(ÎН)D ïðи оцінці вітаміноäеôіцит-
ноãо станó. Òак, Aloanzi Z.H. et al. (2006) на-
ãаäóютü, що основна кіëüкістü цüоãо вітамі-
нó ïов’ÿçана ç D-áайнäінã áіëком (DÁÁ), а 
ïðоцент віëüноãо метаáоëітó в ïëаçмі кðо-
ві є äоситü ниçüким. Віäïовіäно äосëіäники 
висóнóëи ãіïотеçó, що виміðюваннÿ ðівнÿ 
віëüноãо метаáоëітó моæе áóти точніøим 
ïокаçником, ніæ оцінка çаãаëüноãо ðівнÿ. 
Ùоïðавäа, в цüомó наïðÿмкó неоáõіäні ïо-
äаëüøі сïостеðеæеннÿ.

Öікаве äосëіäæеннÿ áóëо ïðовеäено в 
2005 ðоці в ßïоні¿ (Sato Y. et al.). Ïацієн-
ти іç õвоðоáою Аëüцãеймеðа сïостеðіãа-
ëисü ïðотÿãом ðокó ïісëÿ ïоäіëó на ãðóïи 
ïо 132 чоë: ó ïеðøій всі отðимóваëи ðе-
ãóëÿðнó інсоëÿцію (3615 õвиëин ïðотÿãом 
ðокó), а в äðóãій ïацієнти áóëи максимаëü-
но іçоëüовані віä óëüтðаôіоëетó. чеðеç ðік 
ðівні 25(ÎН)D віäðіçнÿëисü міæ ãðóïами в 
2,2 ðаçи. Êðім тоãо, в «сонÿчній» ãðóïі áóëо 

çаðеєстðовано 3 ïеðеëоми, в той час ÿк ó 
«тінüовій» ¿õ áóëо 11 (ð=0,0362). Ùо стосó-
єтüсÿ ВMD, то цей ïокаçник ïіäвищивсÿ на 
2,7% ó ïеðøій ãðóïі й çниçивсÿ на 5,6% ó 
äðóãій (ð=0,0001).

Êðім тоãо, ïðовоäÿтüсÿ чисеëüні äо-
сëіäæеннÿ коðеëÿці¿ ïокаçників метаáо-
ëіçмó вітамінó D іç ïокаçниками інсоëÿці¿ 
конкðетниõ ãеоãðаôічниõ çон ó ïев-
нó ïоðó ðокó – існóютü навітü сïеціаëüні 
каðти, ÿкі віäоáðаæаютü сеðеäнüоäоáо-
вó äоçó óëüтðаôіоëетó, ÿкó отðимóє ïевна 
місцевістü (ðис. 2).

Ðèñ. 2. Êарта ÑШÀ щîдî ñередньîдîбîвî¿ дîзè 
уëьтраф³îëету.

ßк ми áачимо, ãеоãðаôічна øиðота має 
ваæëиве çначеннÿ äëÿ çаãаëüно¿ інсоëÿці¿, 
і в веëикій кðа¿ні (ÿкою є в äаномó виïаäкó 
ÑØА) тðаïëÿютüсÿ ïокаçники віä «ниçü-
кий» äо «наäçвичайно веëикий» в оäин і 
той æе ïеðіоä. На æаëü, такиõ äаниõ ïо 
Óкðа¿ні (ïðинаймні в ãðаôічномó виãëÿäі) 
виÿвити не вäаëосü.

Вèñнîвкè. Çначеннÿ вітамінó D не-
моæëиво ïеðеоцінити, і ç коæним ðоком 
ç’ÿвëÿєтüсÿ все áіëüøе äаниõ ïðо те, що 
він віäіãðає ваæëивó ðоëü не ëиøе в мета-
áоëіçмі кістково¿ тканини, а й в çаïоáіãанні 
ðоçвиткó новоóтвоðенü, ïðоôіëактиці мно-
æинноãо скëеðоçó та áаãатüоõ інøиõ çаõво-
ðюванü. Ðаçом ç тим, øиðока ãðомаäсüкістü 
(осоáëиво в наøій кðа¿ні) не çнайома ç äа-
ним ïоëоæеннÿм і, віäïовіäно, çаõоäи ç 
ïðоôіëактики ãіïовітаміноçó не ïðовоäÿтü-
сÿ. Áіëüøе тоãо, ïоточні ðекоменäаці¿ щоäо 
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«ноðмаëüниõ» ðівнів наäõоäæеннÿ вітамінó 
D ó оðãаніçм çäаютüсÿ çаниæеними.

Òак, Rizzoli R. et al. (2006) віäçначаютü, 
що оäним іç основниõ чинників, що сïðиÿ-
ютü ðоçвиткó ïанäемі¿ ãіïовітаміноçó D, є 
віäсóтнÿ аáо неäостатнÿ ïоінôоðмованістü 
ëюäей ïðо çначеннÿ цüоãо вітамінó й ïðо 
øëÿõи ïокðащеннÿ йоãо наäõоäæеннÿ ó 
оðãаніçм. Ó ëітеðатóðі çóстðічаєтüсÿ навітü 
ïоðівнÿннÿ çі сëоном ó вітаëüні – він веëи-
кий, аëе йоãо ніõто не ïомічає.

Ó çв’ÿçкó ç тим, що на ïостðаäÿнсü-
комó ïðостоðі є äоситü маëо ðоáіт, що 
äосëіäæóютü çв’ÿçок наäõоäæеннÿ ó 
оðãаніçм і метаáоëіçм вітамінó D іç ïокаçни-
ками станó кістково¿ тканини та частотою 
ðоçвиткó ïеðеëомів, неоáõіäні ïоäаëüøі 
äосëіäæеннÿ в äаномó наïðÿмкó. Òóт осо-
áëиво цікавою є оцінка ôактичноãо наäõоä-
æеннÿ вітамінó D іç ïðоäóктами õаðчóван-
нÿ та сïосіá æиттÿ ëюäей стаðøиõ віковиõ 
ãðóïï (çа óмови, що інøі ôактоðи, такі ÿк, 
наïðикëаä, ãеоãðаôічна øиðота ïðоæиван-
нÿ, çаëиøаютüсÿ неçмінними).

Çасëóãовóє óваãи й еôективністü 
теðаïі¿ ïðеïаðатами каëüцію та вітамінó 
D ó ïоïóëÿці¿ çі çниæеним ðівнем йоãо 
метаáоëітів, а такоæ вïëив цüоãо ëікóваннÿ 
на частотó виникненнÿ ïеðеëомів ó стаð-
øиõ віковиõ ãðóïаõ.

Óсі ці ôактоðи ïотðеáóютü äетаëüно-
ãо вивченнÿ та екстðаïоëÿці¿ на øиðøі 
катеãоðі¿ насеëеннÿ Óкðа¿ни.
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