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Wprowadzenie

Wspétezesne konwencjonalne metody uprawy praktycznie unie-
mozliwiajg nam przyjmowanie wystarczajacej ilosci mineraléw
i witamin z pozywieniem. Dlatego tez wigkszos$¢ ludzi cierpi na
mniej lub bardziej powazny niedobér sktadnikéw odzywezych.

Niesie to za soba powazne konsekwencje i moze prowadzi¢ do
réznorodnych dolegliwosci oraz chordb, ktérych fatwo mozna by
unikna¢. Na przyktad dostarczanie odpowiedniej ilosci antyoksy-
dantéw moze o polowe obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka, a re-
gularne przyjmowanie magnezu moze zapobiec chorobom ukfadu
krazenia takim jak nadciénienie czy zaburzenia rytmu serca.

W zasadzie nie ma nikogo, kto nie mégtby skorzystaé na do-
datkowym przyjmowaniu substancji witalnych. Przekopatam si¢
przez ogromng ilo$¢ suplementéw diety i - dzicki moim doswiad-
czeniom z ostatnich lat oraz analizie badai — wybralam najlepsze
i najskuteczniejsze z nich.

Niewiarygodne jest to, jak wiele dolegliwosci znika dzigki roz-
sadnej suplementacji niektdrych substancji. Dzigki tej ksigzce wez-
miesz swoje dobre samopoczucie w swoje rece, wyniesiesz swoje
zdrowie na nowy poziom i zyskasz zdecydowanie wigcej witalnosci.






Witamina D3

Niedobor witaminy D, jest najcze¢sciej wystepujacym niedobo-
rem w naszych szeroko$ciach geograficznych. Jeszcze do niedaw-
na nie uswiadamiano sobie znaczenia witaminy D,, a przygne-
bienie, zmeczenie i oslabienie, czyli typowe objawy niedoboru,
taczone byly gléwnie z zaburzeniami psychicznymi i rzadko bra-
no pod uwage poziom witaminy D..

Na szczgécie podejécie to stopniowo si¢ zmienia. Mimo ze kasy
chorych nadal nie refundujg badania poziomu witaminy D,
a pacjenci sami musza sugerowaé lekarzom mozliwy niedobdr,
coraz wigcej 0sob ma $wiadomos¢ znaczenia witaminy D, i za-
czyna bra¢ zdrowie w swoje rece.

Witamina D, bierze udzial w wielu procesach przemiany ma-
terii i wplywa na 300 genéw w naszym organizmie. Istnieje wiele
choréb, ktorym towarzyszy niedobér witaminy D, — od autyzmu
i chordb serca do reumatoidalnego zapalenia stawéw czy raka.
Wiele badan wskazuje na to, ze wystarczajgca ilos¢ witaminy D,
moze zlagodzi¢ wiele choréb — w tym wiele przewlektych - lub
nawet im zapobiec.

Na szczgscie terapia witaming D, jest fatwa, niedroga i po-
zbawiona ryzyka. Ponadto magazyn witaminy D, moze zosta¢
ponownie napetniony w ciagu kilku dni. Czesto prowadzi to do
sytuacji, gdy objawy niedoboru witaminy D znikajg tak szybko,
ze wyglada to jak cudowne ozdrowienie.



Witamina D, wnosi do twoich
komorek energie stoneczna

Skad bierze sie niedobor witaminy D, ?
Kiedy zastanowimy si¢, w jakich warunkach przez tysiaclecia roz-
wijal si¢ ludzki organizm, zauwazymy, ze znacznie oddaliliémy
si¢ od naszego pierwotnego stylu zycia. Nasi praprzodkowie byli
stale w ruchu, polowali, pilnowali swoich miejsc zamieszkania
i zbierali rodliny. Wiele tysiecy lat pézniej uprawiali oni pola i pil-
nowali bydta. Podczas wykonywania tych czynnosci znajdowali
si¢ na tonie natury i zazwyczaj od rana do wieczora przebywali na
storicu. Nawet gdy zimg nie mogli wytwarza¢ witaminy D, z po-
wodu mniejszej ilosci $wiatla, ich magazyny zostaly przez lato tak
wypelnione, ze zapasy wystarczaly nawet na dtuga zime.
Obecnie wyglada to zupelnie inaczej, poniewaz nawet latem
spedzamy znaczng cze$¢ czasu w zamknietych pomieszezeniach.
Pobieramy zdecydowanie zbyt malo promieniowania stonecznego
oraz $wiatfa. A przeciez potrzeby naszego organizmu jeszcze wzro-
sty przez tak dlugi czas i s3 nadal takie same jak tysiace lat temu.
Cywilizacyjny niedobér witaminy D, nie jest niczym dziwnym!
Nawet gdy wychodzimy na zewnatrz, zbyt duzo nam to nie
daje, poniewaz w poprzednich latach przyzwyczailismy si¢ do
tego, aby postrzegaé storice jako co$ niebezpiecznego. Eksperci
kaidej wiosny napominaja nas, aby nawet przy najmniejszym
promieniowaniu stonecznym wmasowywad w siebie kremy z wy-
sokim filtrem. Zapobiega to powstawaniu witaminy D W skérze,
poniewaz kremy z filtrem blokuja promieniowanie UVB. A wia-
$nie ono jest czynnikiem pobudzajacym produkcj¢ witaminy D..
W naszych szerokosciach geograficznych promieniowanie
UVB dostgpne jest tylko miedzy kwietniem a wrzesniem, kiedy



Stonce znajduje si¢ pod katem ponad 50 stopni nad horyzontem.
Jednak nawet latem moze dochodzi¢ do nas mniej promieni sto-
necznych, gdy niebo jest zachmurzone lub powietrze silnie za-
nieczyszczone, na przyklad w wielu duzych miastach. Mozliwe
jest réwniez, ze podczas kapieli stonecznych nasza skéra uzyska
tadny brazowy kolor dzi¢ki promieniowaniu UVA (ktére nie ma
wplywu na produkcj¢ witaminy D), a mimo to nadal bedziemy
mieli niedob6r witaminy D

Aby wyjasni¢ pewna kwesti¢: spedzanie duzej iloéci czasu na
sforicu bez ochrony moze by¢ bez watpienia szkodliwe. Ale tak
jak w wielu innych sprawach, réwniez tutaj chodzi o zachowanie
umiaru: zbyt duza ilo§¢ storica moze by¢ tak samo szkodliwa jak
jego brak. Ogoélnie jednak jeste$my wystawieni na zbyt malg ilo§¢
storica i tym samym nie ma ono praktycznie zadnej mozliwosci,
aby pobudza¢ produkcje¢ witaminy D, w naszej skorze.

Szczegolne zapotrzebowanie na witamine D,
Palacze potrzebujg wigcej witaminy D, niz osoby niepalace. Do-
datkowo nicktdre leki, takie jak leki przeciwpadaczkowe, moga
zaburza¢ metabolizm witaminy D..

Zdumiewajacy niedobér witaminy D, stwierdzany jest czgsto
u ciemnoskérych oséb z Afryki lub Bliskiego Wschodu, ktére zyja
w naszych szeroko$ciach geograficznych. Poniewaz genetycznie
s3 przystosowani do Zycia na obszarach, w ktérych jest wiecej
storica, ich skéra wytwarza z reguly mniej witaminy D,. Prawie
wszyscy cierpia wigc na jej powazny niedobé6r. Réwniez muzut-
manskie kobiety praktycznie nie wystawiajg si¢ na dziatanie pro-
mieni stonecznych. Kiedy za§ malym dzieciom nie pozwala si¢
na przebywanie na storicu chociaz przez kilka minut bez kremu
z filtrem, takze one majg zbyt mato witaminy D . Prawie wszyscy



seniorzy w domach starcéw i domach opieki maja powazny nie-
dobér witaminy D,. W zeszlym roku spytatam personel w takim
obiekcie 0 zaopatrzenie w witaming D3. Uzyskatam odpowiedz, ze
niewielu pensjonariuszy otrzymuje witaming D, od swoich rodzin,
ainni mieszkaricy cierpig na powazne niedobory. Dostarczanie wi-
taminy D, nie jest uwzglednione w swiadczeniach obiekeu.

Gtowne dolegliwosci

Najczgstsze dolegliwosci przy niedoborze witaminy D, to:

o Brakssily, brak energii, ciagle zmeczenie, przygnebienie.

e Zaburzone funkcjonowanie nerwéw, problemy ze snem, we-
wnetrzny niepokéj, zaburzenia koncentragji.

o Bl glowy, migrena.

o Skurcze migéni (szczegdlnie tydek), drzenie migsni (drzenie
powieki), ostabienie migéni.

e Osteoporoza i bél spowodowany zmickezeniem i deformacja
kosci, bol stawdw.

e Zaburzenia koordynacji, niepewno$¢ podczas chodzenia.

o Zaburzenia krazenia, niedokrwienie, zimne dlonie i stopy.

Funkcjonowanie migéni jest zalezne od dostarczania wystar-
czajacej ilosci wapnia. Przy niedoborze witaminy D, zaburzone
jest zaopatrywanie mig$ni w wapn, a komérka migéniowa, ktéra
potrzebuje wapnia, nie moze prawidlowo ,wystartowa¢”. Obja-
wia si¢ to wyczerpaniem i silnym zmeczeniem.

Komorki nerwowe, podobnie jak komérki migsniowe, aktywo-
wane s przez wapi. Niedobdér wapnia spowodowany niedobo-
rem witaminy D, ogranicza zdolno$ci umystowe. Prowadzi to do
zaburzen snu, zmeczenia, probleméw z koncentracja, wewnetrz-
nego niepokoju i ostabienia zdolnosci umystowych. Oczywiscie



trzeba dba¢ réwniez o dostarczanie odpowiedniej ilosci wapnia,
jednak z reguly ostabienie migéni o wiele czesciej spowodowane
jest niedoborem witaminy D, niz niedoborem wapnia.
Pozywienie nie powinno réwniez by¢ zbyt bogate w kwasy, aby
przez nerki nie byla wydalana zbyt duza ilos¢ wapnia. Owoce,
warzywa i salaty sa najlepszymi produktami, dzicki ktérym moze-
my pokry¢ zapotrzebowanie na wapn; ponadto s3 one zasadowe.
Produkty mleczne réwniez zawieraja duzo wapnia, ale poniewaz
zakwaszaja one organizm, wigksza jego cz¢$¢ jest wydalana, a nie
wchianiana. Ponadto mleko moze powodowaé osteoporoze
i sprzyja powstawaniu nowotworu, co udowodniono w szczegéto-
wych badaniach przedstawionych w ksiazce China Study. Powin-
ni$my zatem spozywac produkty mleczne w ograniczonej ilosci.
Niedobér witaminy D, ma réwniez wplyw na budowe naczyn
krwionosnych. Wokét wszystkich naczyn krwionos$nych znajdu-
ja si¢ male miesnie okrezne zapewniajace ich elastycznosé. Kiedy
z powodu niedoboru witaminy D, brakuje wapnia, aktywnoé¢ tych
migéni jest zmniejszona. Szybkie podniesienie si¢ w nocy moze
wowcezas prowadzi¢ do naglych zawrotéw glowy, poniewaz krew
splywa do ndg. Przy powaznym niedoborze wapnia réwniez w cia-
gu dnia dochodzi do zawrotéw glowy i probleméw z krazeniem.
Czgsto wystepujace béle glowy sa objawem przeciwnej reake;ji:
kiedy ci$nienie krwi jest zmniejszone z powodu rozszerzonych
naczyn krwionosnych (co z kolei spowodowane jest niedoborem
wapnia), nast¢puje nagle uwolnienie adrenaliny, ktére ma na celu
zwezenie naczyn krwiono$nych i podniesienie ci$nienia krwi.
Adrenalina powoduje réwniez zwezenie naczyn krwiono$nych
w glowie, co objawia si¢ bolem glowy.
Réwniez uczucie zimna w dloniach i stopach spowodowane
jest skurczaniem si¢ naczyn, kiedy do krwi zostaje wydzielona
adrenalina.



W zwigzku z tym, ze witamina D, ma wplyw na ponad 3000 ge-
néw w naszym organizmie, jej niedobdér moze powodowad, oprécz
wyzej wymienionych czestych objawéw, rowniez inne, rzadsze do-
legliwosci. Dr Raimund von Helden w swojej ksigzce Zdrowie w 7
dni. Sukces terapii witaming D opisuje migdzy innymi przypadek
pacjentki z trwajacym wiele miesigcy bélem calego ciala, dziecka
cierpigcego na brak apetytu, ktére wymiotowalo po jedzeniu, pa-
cjentki styszacej glosy, mezczyzny ze stanem zapalnym jelita, ko-
biety z szumami usznymi oraz dziewczynki z astmg. Wszystkie te
objawy zniknely w ciggu dni lub tygodni dzigki wysokim dawkom

witaminy D..

Witamina D3 dodaje energii i poprawia nastroj

Niedobér witaminy D, jest prawdopodobnie najezgstsza przyczy-
ng zmeczenia, ostabienia i wyczerpania, a nawet nastrojow depre-
syjnych. W przypadku depresji i ogélnego braku energii jednym
z pierwszych krokéw powinno by¢ sprawdzenie poziomu witami-
ny D.. Niestety nadal jest to robione zbyt rzadko. Dopiero dzigki
odpowiedniej ilosci witaminy D, w organizmie wszystkie komorki
w miesniach oraz mézgu moga funkcjonowa¢ prawidtowo. Weiaz
zaskakujace jest to, ze brak energii oraz depresyjne nastroje znikaja
w ciagu kilku dni terapii wysokimi dawkami tej witaminy.

Witamina D, pomaga przy astmie

W przypadku astmy zawsze powinno si¢ zbada¢ poziom witaminy
D,. W krajach anglojezycznych o wiele bardziej znane jest to, ze wi-
tamina D, stanowi bardzo dobrg terapi¢ w przypadku astmy. Moja
przyjaciotka, ktéra czgsto spedzata zime w Azji i byla wystawiona
na duzg ilo§¢ stonica, zastanawiala sie, dlaczego objawy astmy byly



tagodniejsze, kiedy tam przebywata. Od kiedy przyjmuje witaming
D,, w Niemczech czuje si¢ tak samo dobrze jak w Azji.

Witamina D, konieczna jest réwniez dla dobrej pracy uktadu
odpornosciowego. Jest to jeden z powodéw, dla kedrych ludzie
zmagaja si¢ w infekcjami najczedciej zima i wiosna, kiedy ich po-
ziom witaminy D, jest bardzo niski.

Witamina D, pomaga zapobiega¢ nowotworom

Dr Garland, profesor medycyny prewencyjnej w San Diego
School of Medicine, i jego koledzy ustalili, ze mozna by zapobiec
600 000 przypadkdéw raka piersi i jelita grubego na $wiecie, jesli
znormalizowano by poziom witaminy D,. Zostalo to udowod-
nione w ponad 200 badaniach z udzialem ludzi i w ponad 2500
badaniach laboratoryjnych.

W badaniu przeprowadzonym przez badacza witaminy D,
dr. Williama Granta, wykazano, ze ok. 30% wszystkich zgonéw
spowodowanych nowotworem mozna bylo zapobiec dzigki do-
starczaniu odpowiedniej ilosci witaminy D..

W obszernym badaniu kontrolowanym placebo dotyczagcym
witaminy D, i raka warto$¢ ta wzrosta nawet do 60%. Badanie to
sktonifo Canadian Cancer Society do zalecania profilaktyczne-
go przyjmowania witaminy Ds' To bardzo imponujace rezultaty,
ktére wyraznie zwickszajg znaczenie witaminy D.,.

Niedobor witaminy D3 tatwo wyrownac

Jak wida¢ na podstawie listy objawéw niedoboru, wystarczajacy
poziom witaminy D, ma korzystny wplyw na fizyczne i psychicz-
ne samopoczucie.



Jesli podejrzewasz u siebie niedobor witaminy D, nie wahaj sig
poprosi¢ swojego lekarza o sprawdzenie jej poziomu we krwi. Mu-
sisz przeja¢ inicjatywe, poniewaz wigkszo$¢ lekarzy nie wpada na
ten pomysl, nawet jesli obserwujesz u siebie takie typowe objawy
jak depresja czy drzenie mig$ni. Sama witamina D, nie stanowi od-
dzielnego tematu na studiach medycznych, a firmy farmaceutycz-
ne nie odnosza zadnych korzysci z tej taniej substancji, na ktdrej
nic nie zarobig i ktdra tak szybko moze uzdrowi¢ ludzi. Dlatego tez
lekarze sg tak przerazajaco mato poinformowani. Podczas badania
oznacza si¢ poziom witaminy D, (25-hydroksycholekalcyferol).
Badanie to jest dos¢ doktadne i kosztuje ok. 30 euro’.

Jesli zostaje stwierdzony niedobdr, koszt badania jest czgsto
(ale nie zawsze) przejmowany przez kas¢ chorych. W takich
przypadkach najczgéciej optacony zostaje réwniez koszt prepa-
ratu witaminowego. W Niemczech do leczenia wykorzystuje si¢
tylko Dekristol 20 000, poniewaz pozostate preparaty zawieraja
zdecydowanie zbyt mate dawki. Dekristol 20 000 wydawany jest
na recepte i kosztuje ok. 25-30 euro. W przypadku powaznego
niedoboru witaminy D, te 50 kapsutek z zawartoscig 20 000 j.m.
wystarcza na co najmniej pét roku do 9 miesiecy. Starczy oczywi-
$cie najeszcze dluzej, jesli zaczniemy zazywad kapieli stonecznych.

Dekristol 20 000 jest srodkiem stosowanym w przypadku
stwierdzenia niedoboru przez lekarza, jest wydawany na recepte
i refundowany.

Jesli chcesz samodzielnie dostarczaé swojemu organizmowi
witaming D, w internecie oraz w sprzedazy wysytkowej masz do
dyspozycji wigkszy i tafiszy wybér. Swoj witaming D, zamawiam
w wysokiej dawce 50 000 jednostek na przyktad w Holandii. Jest
ona co najmniej o potowe tansza niz Dekristol i nie potrzeba na
nia recepty.

' W polskich laboratoriach koszt tego badania wynosi ok. 60-80 zt (przyp. ttum.).



Poniewaz okazuje si¢, ze badanie prawie zawsze potwierdza
przypuszczenie o wystepujacym niedoborze, mozesz — jedli nie
cheesz i$¢ do lekarza — darowa¢ sobie wykonanie testu i od razu
zacza¢ przyjmowa¢ witaming D,. Suplementacja witaminy D,
jest bardzo bezpieczna, a przedawkowanie mato prawdopodob-
ne. Powinienes jednak zaopatrzy¢ sic w preparat o wysokiej daw-
ce witaminy D..

Nie oplaca si¢ przyjmowa¢ preparatéw witaminy D, dostep-
nych bez recepty, poniewaz zawarta w nich dawka jest o wiele za
niska. Standardowe zalecenia organizacji zdrowotnych nie przy-
czyniaja si¢ do wyréwnania niedoboru tej substancji. W zasadzie
zalecenia instytucji dotyczace suplementéw diety sa catkowicie
przestarzale — z reguly o wiele za niskie — i musza koniecznie zo-
sta¢ dostosowane do nowej wiedzy.

Poziom witaminy D3

Prawidlowy poziom witaminy D, powinien wynosi¢ od 50 do 70
ng/ml. Jednak nawet poziom 100 ng/ml jest zupelnie nieszkodli-
wy. U wielu 0s6b znajduje si¢ on ponizej mozliwej do okreslenia
granicy 7 ng/ml. Przeci¢tny poziom witaminy D w Niemczech
wynosi zaledwie 16-18 ng/ml. Jesli wiec poziom okreslony pod-
czas badania wyniesie u ciebie ponizej 50 ng/ml, przyjmowanie
witaminy D, przyniesie ci wiele korzysci zdrowotnych.

Poziom witaminy D, do wartosci 150 ng/ml jest nieszkodli-
wy. Dopiero powyzej 300 ng/ml stwierdza si¢ powazne zatrucia.
Jesli poziom bedzie podwyzszony, moga wystapi¢ dolegliwosci
spowodowane zbyt duzym poziomem wapnia, ktére jednak usta-
pia, kiedy poziom witaminy D, ponownie spadnie. Tak wysokich
wartosci nie mozna osiagna¢ poprzez codzienne opalanie. W ta-
kim przypadku poziom stabilizuje si¢ na ok. 80-90 ng/ml.



Jedli nie cheesz robi¢ badania, mozesz zada¢ sobie nastgpujace pytania:
Czy unikam storica? Jak czesto si¢ opalam? Czy moja skéra jest blada?

Jesli spedzasz mato czasu na stonicu i masz wigkszo$¢ z wymie-
nionych objawéw, prawdopodobnie cierpisz na niedobér wita-
miny D i bez problemu mozesz jg przyjmowac. Aby poziom tej
witaminy zaczal sprawiaé problemy, musialbys$ przyjmowa¢d tak
niewiarygodnie wysokie dawki, ze bardzo mato prawdopodobne
jest sprowadzenie na siebie niebezpieczenistwa.

Na stronie dr. Heldena, www.itamindelta.de, znajduje si¢
réowniez doktadny test z wieloma pytaniami, na podstawie kt6re-
go dos¢ doktadnie mozemy oszacowaé nasz poziom witaminy D..

Zalecana poczatkowa dawka

Mozesz bardzo tatwo obliczy¢ zalecang dawke witaminy D,. Aby
podnies¢ poziom o 1 ng/dl, czlowick wazacy 70 kg potrzebuje ok.
10 000 jednostek witaminy D,. Przyjmijmy, ze twdj poziom wita-
miny D, wynosi 10 ng/ml, a ty chcesz doj$¢ do poziomu 50 ng/ml.
Musisz wtedy 40 razy przyja¢ dawke 10.000 jednostek, czyli 400 000
jednostek witaminy D,. Wtedy twdj poziom zostanie podniesiony
do minimalnej zalecanej wartosci — 50 ng/ml. Jesli cheesz dazy¢ do
60 ng/ml, musisz przyja¢ 500 000 jednostek. Jesli wazysz mniej lub
wiecej, musisz oczywiscie proporcjonalnie dostosowaé dawke.

Sa to oczywiscie wartoéci przyblizone. Mozliwe jest 10-pro-
centowe odchylenie w tym réwnaniu.

Dr Helden w swojej ksigzce zaleca wysycenie organizmu wi-
taming D, w ciagu kilku dni. U ok. 4-5% oso6b mogg si¢ jednak
pojawi¢ skutki uboczne po przyjeciu tak duzej dawki w ciagu
3 czy 5 dni. Skutki te nie s3 powazne, moze to by¢ na przyktad
ci$nieniowy bol glowy, zmeczenie czy dolegliwosci trawienne,



ktére znikajg po kilku godzinach lub ewentualnie dniach. Mozna
je zminimalizowad, przeciagajac nieco t¢ poczatkows terapie, na
przyktad dzielac okreslona dawke na tydzieri lub na dwa tygodnie.

Jako poczatkowa dawke zalecam przyjecie niezbednej ilosci
jednostek w ciggu 10-14 dni. W przypadku 500 000 jednostek
mozesz przyjmowac kazdego dnia dawke 500 00 jednostek.

Nie zdziw sie, jesli dolegliwosci znikng natychmiast lub jesli
natychmiast poczujesz si¢ psychicznie lepie;j.

Terapia dtugotrwata

W ciggu miesigca organizm traci ok. 15-25% zapaséw witaminy
D,. Osoba wazaca 80 kg potrzebuje zatem ok. 25 000 jednostek ty-
godniowo, aby utrzyma¢ wartos¢ witaminy D, na poziomie 50 ng/
ml. Z kolei osoba wazaca 100 kg potrzebuje ok. 31 000 jednostek
tygodniowo. Palacze oraz osoby cierpiace na stany zapalne jelita
potrzebujg jeszcze wigkszych dawek. Dotyczy to réwniez kobiet
karmiacych piersig. Pamigtaj, ze warto$¢ 50 ng/ml to dolna gra-
nica. Wartosci rzgdu 60 czy 70 ng/ml skuteczniej chronia przed
nowotworami, osteoporozg i innymi chorobami. Ludy pierwot-
ne oraz osoby spedzajace kazdego dnia wiele czasu na stoncu
majg poziom witaminy D, réwny 80-90 ng/ml.

Mozna spokojnie powiedzie¢: lepiej za duzo witaminy D,
niz za mato.

Po pewnym czasie przyjmowania witaminy D, mozesz ponow-
nie wykona¢ badanie, aby sprawdzi¢, czy rzeczywiscie osiagnates
zamierzone wartosci. Istnieja indywidualne czynniki, ktére wply-
waja na ilos¢ wchtanianej i traconej witaminy D .. Jedni przyswajaja
ja lepiej, a inni gorzej. Badanie kontrolne pozwala upewni¢ sie, ze
W naszym organizmie jest wystarczajaca ilo$¢ tej substancii.



Opalanie

Oczywiscie opalanie jest réwniez bardzo dobrym, a moze i naj-
lepszym sposobem na podniesienie poziomu witaminy D.,. Za-
cznij powoli wychodzi¢ na storice rano lub wieczorem. Najpierw
na kilka minut, potem na nieco dluzej. Po tygodniu mozesz
korzysta¢ ze storica w potudnie, dzigki ktéremu wytwarzana jest
najwigksza ilo$¢ witaminy D.,.

Najlepiej jest wystawiaé na stonice jak najwicksza powierzchnie
skéry. Sama twarz i ramiona nie wystarcza do produkeji wystar-
czajacej ilosci tej witaminy. Lezenie na stonicu 3-4 razy w tygo-
dniu po 15-20 minut zazwyczaj wystarcza do wypelnienia ma-
gazynow witaminy D, Kiedy twoja skéra bedzie coraz bardziej
brazowa, bedziesz mégl przebywad na stonicu przez coraz dtuzszy
czas bez zadnych szkéd. W ciagu jednego dnia intensywnego
opalania wytwarzasz 20 000 jednostek witaminy D,. Wieczorne
storice jest do tego celu zbyt stabe!

Jesli zatem nie stronimy od opalania, mozemy latem zrezygno-
wac z suplementacji witaminy D.. Jesienig poziom witaminy D,
ponownie spada i wtedy powiniene$ ponownie siegnaé po prepa-
raty witaminowe. Poza tym przez samo opalanie nie wyproduku-
jesz za wysokiego poziomu witaminy D ; od osiggni¢cia wysokiej
wartosci skora automatycznie wytwarza mniejsza jej ilo$¢.



Znaczenie wapnia, witaminy
K2 i magnhezu

Moéwili$my juz o wapniu, ktéry jest bardzo wazny dla dostarcza-
nia witaminy D,. W przypadku normalnego odzywiania z reguty
nie wystepuje jego niedobér. Jesli martwisz sie, ze przyjmujesz
zbyt mato wapnia, mozesz przyjmowaé go dodatkowo w formie
tabletek. Jesli jednak kazdego dnia jesz owoce i warzywa, nie jest
to zazwyczaj konieczne.

Zupetnie inaczej wyglada to w przypadku magnezu. Poprzez
terapi¢ witaming D, organizm zuzywa wicksza ilo§¢ tego pier-
wiastka. Jest to o tyle niebezpieczne, ze wigkszo$¢ 0séb i bez tego
wykazuje powazny jego niedobér. Jedli dostarczasz witaming
D, koniecznie musisz ponownie wypelni¢ magazyny magnezu.
W nastgpnym rozdziale doktadnie wyjasniam, jak to zrobi¢ i na
co nalezy zwrdci¢ uwagg.

Kolejng substancja, o ktdrej czgsto zapominamy, a ktdra jest
bardzo wazna podczas dostarczania witaminy D, jest do niedaw-
na nieznana witamina K. Jest ona produkowana przez bakeerie
w jelicie. Poniewaz wiele 0s6b nie posiada zdrowej flory bakteryj-
nej oraz ma problemy jelitowe, synteza ta jest czgsto zaburzona.
Stad tez wiele 0s6b cierpi na niedobér witaminy K. Z kolei nie-
dobér witaminy K, wystepuje wzglednie rzadko.

Witamina D, steruje wchlanianiem wapnia i syntezg wielu
waznych protein. Podczas tego procesu zdana jest na witaming
K, poniewaz powoduje ona, ze wchianiany wapn jest dobrze
przyswajalny oraz troszczy si¢ o aktywacje tych waznych protein.



Bez witaminy K, pozostaja one w formie nieaktywnej i odktadaja
si¢ w organizmie w postaci szkodliwych zwapnien. Na dhuzsza
met¢ szkodzg one naczyniom krwionosnym, narzagdom i ner-
kom; katastrofalne skutki moga obejmowa¢ miazdzyce, wicle
choréb oraz nawet zawat serca.

Wezrastajacy poziom witaminy D, poglebia niedobér witaminy
K, poniewaz duza jej ilo$¢ zuzywana jest do aktywacji witaminy
D, i nie wystarcza jej do innych proceséw w organizmie.

Absolutnie konieczne jest zatem przyjmowanie witaminy K,
razem z witaming D, Najlepszg formg tej witaminy jest K MK7,
poniewaz ma ona najdtuzszy czas potowicznego rozpadu i w ten
sposdb we krwi krazy wystarczajaca jej ilos¢. Witamina K, MK7
pozyskiwana jest z japonskiego natto i jest nieco drozsza niz po-
zostale formy witaminy K. Ale jest réwniez o wiele skuteczniej-
sza. Na przyklad czas polowicznego rozpadu witaminy K, MK4
w organizmie wynosi jedynie godzing. W przypadku witaminy
K2 MKY czas ten wynosi 72 godziny.

Eksperci ds. odzywiania zalecajg zatem przyjmowanie tylko tej
formy. Dziennie zalecane jest ok. 100-200 mikrograméw wita-
miny K, aby uwolnila ona swoje dzialanie.

Réwniez podczas jedzenia mozesz zwracaé uwage na dostarcza-
nie witaminy K. Znajduje si¢ ona migdzy innymi w jarmuzu, szpi-
naku, salacie, ciecierzycy, koprze wloskim, brukselce i brokutach.



Sprawozdania

Zmeczenie i wyczerpanie

po kilku dniach po prostu znikaja!

»Po przyjmowaniu witaminy D, przez kilka dni poczutam, jakby
zapalilo si¢ we mnie $wiatlo... miatam ogromng potrzebe zazywa-
nia witaminy D, prawie tak jakbym byla uzalezniona... znikneta
ona mniej wiecej po tygodniu, kiedy méj poziom ponownie mie-
§cit si¢ w normie.

Powodem przyjmowania byto: zmeczenie, wyczerpanie, na-
stroje depresyjne, sifice pod oczami, problemy ze snem. Wszystkie
te objawy znaczaco zmniejszyly si¢, kiedy poziom wrécit do nor-
my. Nawet znajomi pytali mnie, co zrobilam, ze wygladam bar-
dziej $wiezo, a moje sirice pod oczami znacznie si¢ zmniejszyly”

Margit, 42 lata

Depresja i bol plecow ustepuja

~W ciagu ostatnich 15 lat przezytam prawdziwa odyseje cierpie-
nia. Stawatam si¢ coraz bardziej zm¢czona, wyczerpana i mialam
coraz powazniejsze problemy z koncentracja. Do tego wieloletnie
béle plecéw, kedre czasami byly tak silne, ze nie moglam i$¢ do
pracy. Najgorsze byly jednak depresje, ktérym towarzyszyl nie-
pokdj oraz problemy ze snem. W koricu prawie nie chodzitam do
biura, ale nie z powodu bélu plecéw, a dlatego, ze czutam si¢ jak
stuletnia staruszka. Brak sity doprowadzit do tego, ze prawie nie
sprzatalam mieszkania ani nie robitam zakupéw. Dzigki terapii
witaming D, to wszystko nalezy juz do przesztosci. To niewiary-
godne. Po kilku dniach przyjmowania wysokich dawek witami-



ny D moje samopoczucie poprawito si¢, nerwowo$¢ i brak sity
zniknely. Po kilku tygodniach ustapit bél plecéw. Po roku moge
powiedzied, ze zlagodnial réwniez mdj katar sienny. To niewia-
rygodne — nie czulam si¢ tak dobrze w ciagu ostatnich 20 lat.
Moim zdaniem kazdy lekarz rodzinny oraz internista powinien
bada¢ poziom witaminy D, u swoich pacjentéw”.

Sarah, 55 lat

Lepszy nastrdj i brak bolu stawow

Gerold (40 lat) nie tolerowal $wiatla stonecznego, nawet latem
ubieral si¢ w bluzki z dtugim r¢kawem, dlugie spodnie i unikat
stonca. Dzigki przyjacidlce zainteresowal si¢ kwestia niedoboru
witaminy D.. Przez tydzien przyjmowal wysokie dawki tej witami-
ny. Po tym czasie stwierdzil, ze nie czuje si¢ juz tak ostabiony i ze
jego ogdlne samopoczucie poprawito si¢. Kilka kolejnych miesi¢cy
pozniej poinformowal, ze juz tylko rzadko cierpi na béle glowy,
a béle stawéw zniknely. Jego awersja na stonice powoli znikata. Wy-
raznie czuje, ze witamina D3 mu sluiy inie chcez niej rezygnowac.

Znikaja migreny, grzybica stép i egzema
»Po tym jak ponad rok temu podniesliémy nasz poziom witaminy
D, do wartosci 69 ng/ml u mnie i 58 ng/ml u mojej zony (poziom
sprzed 6 miesi¢cy), zauwazylismy u siebie nastgpujace zmiany.
U mnie:
e Moje migreny z aurg, na keére cierpialem co okoto 2 miesigee i pod-
czas kedrych prawie catkowicie tracitem wzrok, zniknely po dwaéch
miesigcach terapii (lekarze i uzdrowiciele nie potrafili mi poméc).



o Sen dajacy odpoczynek; rankami wstaj¢ teraz wypoczety.

e Ogolnie o wicle lepsze samopoczucie.

o Tylko raz ztapato mnie krétkie przezigbienie trwajace ok. 2 dni.
(To co$ nowego! Kiedy wezesniej si¢ przezigbialem, choroba
trzymala mnie ok. 10 dni zanim zaczynalem czud sig lepiej),

o  Grzybica stop po prostu zniknela w ciagu trzech tygodni.

U mojej zony:

e Ogdlna subiektywna poprawa samopoczucia.

o Egzemy, na ktére cierpiata od kilku lat, zniknely na samym
poczatku terapii.

o Brak przezigbien i innych choréb od ponad roku.

o Sen dajacy odpoczynek.

To dla mnie zagadka, dlaczego tak efektywna i tania terapia nie
jest stosowana rutynowo. Teraz polecamy witaming D wszyst-
kim naszym znajomym i dostajemy pozytywne komentarze. Sa
zachwyceni’.

Laurenz, 47 lat

Znaczna poprawa

w przypadku zapalenia stawow oraz astmy

»Przez 4 lata cierpialam na przewlekle zapalenie stawéw. Po tym,
jak méj reumatolog stwierdzil u mnie znaczny niedobér witami-
ny D, zacz¢tam suplementowa¢ ja w duzych dawkach. Juz pierw-
sze dni przyniosly postep: statam si¢ bardziej pobudzona i bylam
w lepszej formie, mdj brak sily i depresyjne nastroje zniknely. Po
kolejnych dwéch tygodniach zniknely béle glowy, ramion oraz
skurcze tydek. Po kolejnym miesigcu znikneta moja astma. Teraz,



po kilku miesigcach cofnelo si¢ réwniez przewlekte zapalenie sta-
wow — nie potrzebuje juz lekéw. Czuje si¢ tak dobrze jak nigdy!
Polecam witamine D wszystkim, ktérych spotykam na swojej
drodze!”.

Kirsten, 51 lat
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Czy gubisz sie w ogromnej ilosci suplementéw diety poprawiajacych zdrowie?
Ten leksykon podpowie Ci jak bezpiecznie i skutecznie
wykorzysta¢ moc najwazniejszych z nich.

Witamina D, - wniesie do Twoich komérek energie stoneczna. Wyeliminuje migrene,
depresje i bole stawow.

Magnez - zapomnisz o bolu stawéw, a Twoje zeby beda zdrowsze.
OPC - odzyskasz energie, a skora nabierze blasku.
MSM - uwolni Cie od artrozy i probleméw trawiennych. Twoje wiosy beda I$nigce i geste.

DMSO - to uniwersalny $rodek, ktéry przyspieszy gojenie, ztagodzi objawy grzybicy
i tuszczycy.

Kwasy ttuszczowe omega-3 - poprawig prace mdzgu i obnizg poziom cholesterolu.
Selen - wzmocni Twojg odpornos$¢ i unormuje prace tarczycy.

Koenzym Q10 - zaopatrzy Cie w energie i poprawi jakos¢ snu.

Kwas alfa-liponowy (ALA) - doda Ci energii i ochroni przed cukrzyca.

5-HTP - pozwoli Ci zapomnie¢ o przesileniu wiosennym, jesiennym i kazdym innym.

‘Najskuteczniejsze drodki w zasiegu reki!

Patroni:

naturpterapla
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