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РОЛЬ ВІТАМІНУ D У РЕГУЛЯЦІЇ СТРЕСУ ТА ПСИХОЕМОЦІЙНОГО 

СТАНУ МОЛОДІ 

 

Анотація. У роботі проаналізовано сучасні наукові дані щодо ролі вітаміну 

D у регуляції психоемоційного стану та адаптації організму молоді до стресу. 

Встановлено, що дефіцит вітаміну D пов‘язаний із підвищенням рівня 

тривожності, депресивних проявів, зниженням когнітивних функцій і 

стресостійкості. Розглянуто біохімічні механізми впливу вітаміну D на синтез 

нейромедіаторів, кальцієвий гомеостаз нейронів, антиоксидантний захист та 

нейропротекторні процеси. Підкреслено значення підтримання оптимального 

рівня вітаміну D для збереження психічного здоров‘я молоді в умовах 

сучасного способу життя. 

Ключові слова: вітамін D, стрес, психоемоційний стан, молодь, депресія, 

тривожність, когнітивні функції, нейромедіатори, серотонін, нервова система. 

 

Метою роботи є аналіз ролі вітаміну D у регуляції стресу та 

психоемоційного стану молоді. 

 

Вступ. Сучасна молодь перебуває в умовах підвищеного психоемоційного 

навантаження, що зумовлено інтенсивним навчанням, інформаційним 

перевантаженням, змінами способу життя та хронічним стресом. У зв‘язку з 
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цим зростає частота тривожних і депресивних станів, зниження когнітивної 

продуктивності та розвиток хронічної втоми [1, с. 102]. Останніми роками 

значна увага приділяється ролі біохімічних факторів у регуляції 

психоемоційного стану, серед яких особливе місце займає вітамін D. Відомо, 

що вітамін D функціонує не лише як вітамін, а й як гормоноподібна речовина, 

яка впливає на різні системи організму, зокрема нервову [2, с. 268]. 

Актуальність теми зумовлена також високою поширеністю дефіциту вітаміну D 

серед молоді у світі [3, с. 139]. 

Матеріали і методи. У роботі проведено аналіз сучасних наукових джерел, 

присвячених біохімічній ролі вітаміну D, його впливу на функціонування 

нервової системи та психоемоційний стан людини. Використано дані наукових 

публікацій останніх років у галузі біохімії, фізіології та медицини. 

Результати. За результатами аналізу встановлено, що дефіцит вітаміну D є 

поширеним явищем серед молоді та розглядається як один із наслідків 

сучасного способу життя [3, с. 140]. Основними чинниками його розвитку є 

недостатнє перебування на сонці, урбанізація, малорухливий спосіб життя, 

тривале перебування в закритих приміщеннях та нераціональне харчування. 

Зниження рівня вітаміну D в організмі може негативно впливати на 

функціонування нервової системи та адаптаційні можливості організму [2, с. 

270]. 

Вітамін D виконує важливі регуляторні функції, впливаючи на експресію 

генів та активність специфічних рецепторів, виявлених у різних структурах 

головного мозку [4, с. 24]. Одним із механізмів його впливу на психоемоційний 

стан є участь у регуляції синтезу нейромедіаторів центральної нервової 

системи, зокрема серотоніну, який відіграє ключову роль у формуванні 

емоційного стану, регуляції настрою та поведінкових реакцій [5, с. 2401]. 

Біохімічний механізм цього впливу пов‘язаний із регуляцією вітаміном D 

активності ферменту триптофангідроксилази-2 (TPH2), що бере участь у 

синтезі серотоніну в головному мозку [5, с. 2403; 6, с. 4026]. Через взаємодію з 

рецепторами вітаміну D у нейронах відбувається модифікація експресії генів, 
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які контролюють синтез нейромедіаторів та нейрональну передачу сигналів [4, 

с. 25]. Зниження рівня серотоніну та порушення балансу інших 

нейромедіаторів, зокрема дофаміну й норадреналіну, можуть сприяти розвитку 

депресивних станів, емоційної нестабільності, підвищеної тривожності та 

порушень адаптації до стресу у молодих людей [5, с. 2408; 8, с. 6]. 

Сучасні дослідження також свідчать про зв‘язок недостатності вітаміну D 

зі зниженням когнітивних функцій, погіршенням пам‘яті, уваги та 

стресостійкості [1, с. 104; 7, с. 389]. Важливе значення мають його біохімічні 

ефекти у підтриманні кальцієвого гомеостазу нейронів. Вітамін D регулює 

активність кальційзв‘язувальних білків та кальцієвих каналів, забезпечуючи 

контроль внутрішньоклітинної концентрації Ca²⁺, необхідної для передачі 

нервових імпульсів і синаптичної пластичності [9, с. 4]. Порушення кальцієвого 

балансу може спричиняти надмірну активацію нейронів, розвиток 

нейротоксичності та погіршення когнітивних процесів. 

Крім того, вітамін D бере участь у системах антиоксидантного захисту, 

стимулюючи синтез антиоксидантних ферментів та знижуючи інтенсивність 

оксидативного стресу [9, с. 5]. Це сприяє зменшенню ушкодження 

нейрональних мембран активними формами кисню та підтриманню 

функціональної активності нервових клітин. Нейропротекторний ефект вітаміну 

D також пов‘язаний зі зменшенням нейрозапальних процесів і підтриманням 

міжнейронної передачі сигналів, що має значення для процесів пам‘яті, уваги та 

навчання [9, с. 6]. Достатній рівень вітаміну D позитивно впливає на 

адаптаційні реакції організму на стресові фактори та психоемоційну 

стабільність [10, с. 2-4]. 

Висновки. Таким чином, вітамін D є важливим біохімічним фактором, що 

бере участь у регуляції психоемоційного стану, когнітивних функцій та 

адаптаційних можливостей організму молоді. Його дефіцит широко поширений 

та може сприяти розвитку тривожних і депресивних станів, емоційної 

нестабільності, погіршенню пам‘яті й уваги, а також зниженню когнітивної 

продуктивності. Підтримання оптимального рівня вітаміну D є важливим 
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компонентом збереження психічного здоров‘я та підвищення стресостійкості в 

умовах сучасного життя. 
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