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ДЛЯ ЧЕГО НУЖЕН ВИТАМИН D? 

Витамин D – гормон и жирорастворимый витамин, 
участвует в регуляции роста клеток и развитии 
костной ткани. 

Важен для роста волос и восстановления кожи. 

При недостатке витамина D ускоряется 
разрушение костной ткани, возрастает риск 
развития онкологических заболеваний и 
нарушается рост волос. 

Наш организм получает витамин D во время 
нахождения на солнце или из некоторых продуктов:
жирной рыбы, яичного белка, сливочного масла.
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ДЛЯ ЧЕГО НУЖЕН ВИТАМИН D? 

• Без дополнительного приема точно есть дефицит. 

• Нужно точечно подбирать дозу при дефиците, 
сдав анализ крови 25(OH) D. Опасна передозировка! 

• Подобрать усвояемую форму витамина. 

• Знать главные источники в еде. 
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РОЛЬ ВИТАМИНОВ

Витамины играют важную роль в нашем 
организме. Без их участия не обходится ни одна 
наша физиологическая реакция. 

Недостаток витаминов приводит к нарушению 
функционирования организма, и, как следствие, к 
ускоренному старению. В ряде случаев стандартный 
витаминно-минеральный комплекс не покрывает 
индивидуальных потребностей нашего организма. 



D3 АКТИВ (D3 ACTIVE) 

ГЕНЕТИКА

С помощью генетического анализа мы можем выяснить, в каких витаминах 
увеличена потребность и какие формы витаминов подходят именно вам.

Генетический анализ может показать, что у вас присутствует 
предрасположенность к дефициту необходимых организму витаминов. Вам 
рекомендуется добавить в рацион соответствующие продукты питания и 
биологически активные добавки, чтобы удовлетворить индивидуальную 
потребность в витаминах.



D3 АКТИВ (D3 ACTIVE) 

ГЕН

VDR – рецептор к витамину D, связан с минеральным обменом веществ, 
а также участвует в регуляции роста волос и обновлении рогового слоя 
кожи. 

Полиморфизмы в этом гене приводят к увеличению хрупкости костей, зубов и 
волос, преждевременному развитию остеопороза.

Полиморфизм:
Встречаемость:
G/G - 31%, G/G Высокая чувствительность, рецептора к витамину D. Пониженный  
риск развития заболеваний, обусловленных дефицитом витамина D. Низкий 
риск повреждения костной ткани. Низкий риск диффузной алопеции.
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ТЕСТ НА РИСК ДЕФИЦИТА КАЛЬЦИЯ, 
КОТОРЫЙ ЗАВИСИТ ОТ УСВОЕНИЯ ВИТАМИНА D

Возраст

QR код с переходом на 
онлайн калькулятор

Укажите, сколько порций каждого продукта вы употребляете в неделю:

Пол
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РЕКОМЕНДАЦИЯ 

Рекомендуется профилактика дефицита 
витамина D: следует добавить в рацион жирные 
сорта рыбы и по необходимости принимать добавки, 
содержащие витамин D*. 

*Дополнительный прием витамина D должен быть согласован с 

лечащим врачом.
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АНАЛИЗ КРОВИ

Витамин D — гормон, для которого Вы сможете определить свою норму ONA, 
сдав анализ крови 25(OH)D. 
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СУТОЧНАЯ НОРМА В ПРОДУКТЕ (НА ВЫБОР)
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ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О ВИТАМИНАХ 
И МИКРОЭЛЕМЕНТАХ: 

• Определить есть ли у Вас дефицит.  

• Форма.  

• Дозировка. 

• Длительность и регулярность. 

• Информация о самом производстве. 
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ГЛАВНЫЙ ВИТАМИН ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ

Витамин D синтезируется в человеческом организме в ответ на воздействие 
солнечного света или же получается вместе с пищей или пищевыми 
добавками.

Ученые установили, что люди страдают хроническим дефицитом витамина D в 
результате того, что не получают регулярного солнечного света. Кроме того, 
получить адекватный объем витамина D вместе с пищей крайне сложно, 
даже если вы потребляете большое количество рыбы. 
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ГЛАВНЫЙ ВИТАМИН ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ

В первом случае (у мужчин) витамин D стимулирует выработку тестостерона. 
Тестостерон — жиросжигатель у мужчин.
 
Во втором (у женщин после 40) витамин D способствует нормальному 
усвоению кальция. 
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ПОЧЕМУ НУЖНО ПРИНИМАТЬ ВИТАМИН D

«Дефицит витамина D может вызвать нарушение соотношения жирозапасающих 
(пролактин, инсулин, кортизол) и жиросжигающих (гормон роста, катехоламины, 
тестостерон, тиреоидные гормоны) гормонов.»

(С.Ю. Калинченко, Л.О. Ворслов, Ю.А. Тишова).

Витамин D для женщин:
дефицит приводит к снижению уровня эстрогенов (женских половых гормонов). 

Кальций успешно усваивается только при достаточном количестве эстрогенов 
и нормальном уровне витамина D.
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КАК ВЫБРАТЬ ПРЕПАРАТ С ВИТАМИНОМ D

• Жировой раствор (последние данные указывают на плохое усвоение водного 
раствора витамина Д).

• Бензиловый спирт – опасен в составе, вызывает аллергию и спазмы желчных 
протоков, боли в животе. 

• Концентрация холикальцеферола от 500 ед в капле или 1000-2000 МЕ в 1 капсуле. 

Считаю, что для большинства людей было бы неплохо принимать добавку 
витамина D в гелевых или желатиновых капсулах 2000-5000 МЕ в день. 
Принимать витамин утром с едой, содержащей жиры. Если вы хотите проследить 
за изменениями в крови, то вы должны найти добавки, дающие вам 50-65 нг/дл 
в крови. 
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ДЕФИЦИТ ВИТАМИНА D:
И ТАК У КАЖДОГО ПЕРВОГО...

*пример лабораторного исследования
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ДЕФИЦИТ ВИТАМИНА D:
И ТАК У КАЖДОГО ПЕРВОГО...

Уже хорошо поработали!
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СРАВНЕНИЕ
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