Witamina stonca

Wszystko o witaminie D

W okresie jesiennym specjalisci czesto mowiqg o tym, jak wazina jest witamina D i
zalecajq, by jg suplementowaé. Przejsciowa moda czy nowy trend? Okazuje sie, ze
ani jedno, ani drugie. Lekarze potwierdzajg: witamina D, wczesniej stosowana
gtownie po to, aby zapobiegaé krzywicy, odgrywa wiele znaczgcych rél w naszym
ciele. O jej roli opowiada Ewa Klosowska — mgr farmacji z Apteki Medicover we

Wroctawiu.

Naukowcy od dawna badajg wptyw witaminy D na organizm i wraz z postepem
medycyny odkrywajg kolejne funkcje, ktére w nim petni. Dzi§ wiemy, ze jej receptory
znajdujg sie w prawie kazdej komaorce ludzkiego ciata. Optymalne stezenie witaminy
D w organizmie jest niezbedne dla wtasciwej sity miesniowej, co ma istotne
znaczenie zardwno dla oséb aktywnych, jak i ludzi starszych oraz rekonwalescentow.
Potrzebuje jej tez uktad kostny. Bez witaminy D nawet odpowiednia podaz wapnia
wraz z pokarmem na nic sie nie zda, poniewaz to kalcytriol (aktywna postac

witaminy Ds) odpowiada za jego wchtanianie i wbudowywanie go w kosci.

Gwarancja megaodpornosci

Witamina D jest jednym z czynnikdw, ktére modulujg odpowiedz naszego uktadu
immunologicznego. Poprzez receptory na limfocytach, neutrofilach i makrofagach
stymuluje ochrone przeciwbakteryjng. Przy jej niskim stezeniu we krwi komorki
odpornosciowe nie sq w stanie walczy¢ z infekcjami. Osoby z niedoborem witaminy
D czesciej padajg ofiarami zakazen. Ponadto niski poziom tej witaminy w organizmie
podnosi ryzyko zarazenia sie niebezpieczng gruzlicg. Wptyw jej niedoboru jest
rowniez  bardzo wyrazny wsérdéd  oséb, ktére zapadajg na  choroby
autoimmunologiczne, m.in. zapalenie stawdw, stwardnienie rozsiane, toczen,
zapalenie tarczycy Hashimoto. Dlatego jedli chorujesz na jedng z chordb

autoagresywnych, koniecznie wykonaj badanie poziomu witaminy D.

Od serca dla serca

Poziom witaminy D3z ma silny zwigzek ze stanem uktadu sercowo-naczyniowego. Od
wtasciwej podazy kalcytriolu zalezy zmniejszona zachorowalno$¢ na nadcisnienie
tetnicze oraz choroby serca. Witamina Ds wptywa on na kurczliwo$¢ miesnia

sercowego, obnizajgc ryzyko powstawania schorzen sercowo-naczyniowych.



Iwieksza rowniez wrazliwos¢ tkanek na insuline. Badania pokazaty, ze wyzszy poziom
witaminy D chroni osoby otyte przed rozwojem cukrzycy typu drugiego. Fakt ten ma

ogromne znaczenie dla 0séb z zespotem metabolicznym oraz insulinoopornosciq.

Lekarstiwo na depresje

Juz dawno temu zaobserwowano, ze nasilenie standw depresyjnych i schorzen
uktadu nerwowego ma miejsce przewaznie w okresie miesiecy zimowych. Za taki
stan rzeczy odpowiada brak stonca, pod ktérego wptywem organizm wytwarza
witamine Ds. Jest ono niezbedne przy jej powstawaniu. Na naszej szerokosci
geograficznej produkcja witaminy Ds odbywa sie wytgcznie od maja do sierpnia.
Witamina ta nie jest w zaden sposéb magazynowana, a jej ilosci dostarczane w
pozywieniu sq niewystarczajgce, dlatego przez pozostatg czesS¢ roku nalezy jg
uzupetniac przez suplementacje. Odpowiednia podaz witaminy D chroni przed ztymi
doswiadczeniami zwigzanymi ze spadkiem nastroju czy ostabieniem zdolnosci

kojarzenia. To jednak jeszcze nie wszystko, co wiadomo do tej pory...

Udowodniono, ze osoby z wysokim poziomem witaminy D rzadziej zapadajg na
nowotwory okreznicy i jelita grubego. Potwierdzono réwniez zbawienny wptyw
witaminy D na prostate i piersi — chroni je przed rakiem. Zwiekszone zapotrzebowanie
na witamine D wykazujg osoby z chorobami autoimmunologicznymi, starsze (u ludzi
w wieku podesztym proces jej produkciji jest zaburzony) oraz otyte. Niezbedna dla
organizmu dawka witaminy D wynosi od 800 do 2000 IU na dobe - tyle codziennie
powinnismy jej dostarczac¢. Gdy niedobdr jest duzy, lekarz moze zaleci¢ zwiekszone

iloSci. Wniosek: nie ma tatwiejszego sposobu na zdrowie niz ,stonce w pigutce™.



