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WITAMINA SEONCA

OLGA PIETKIEWICZ

Lato to doskonaty i jakze sprzyjajacy
czas, aby zaplanowad, a nastepnie sku-
tecznie przeprowadzi¢ regeneracje,
a przynajmniej rewitalizacje swojego,
utrudzonego wydarzeniami ostatnich
miesiecy, organizmu. I wcale nie po-
trzeba wykupowac¢ nie wiadomo jak
ekskluzywnych zabiegéw i drogich
terapil. Wystarczy troche wolnego
czasu, Swieze powietrze i promienie
storica, a wszystkie nasze niedomogi
tak fizyczne, jak i psychiczne zaczna sie

wycofywac...

A stanie sie tak za sprawa ,witami-
ny stonca” bedacej takze hormonem.
Nie trudno sie domysli¢, ze dzis be-
dzie o witaminie D. Ale zacznijmy od
historii, czyli od krzywicy, w leczeniu
ktérej medycyna ludowa od stuleci
zalecata spozywanie tranu i ttustych
ryb. Na przetomie XIX i XX wieku
badania naukowe skupity sie na wy-
kryciu czynnika przeciwkrzywiczego
zawartego w tranie. Ostatecznie zwia-
zek ten wyizolowat w 1922 r. Emer
Mc Collum - amerykanski biochemik.
Czynnik przeciwkrzywiczy nazwano
witamina D. Natomiast jeszcze 100 lat
wczesniej, bo w 1822 r. nasz rodak, Je-
drzej Sniadecki - lekarz, chemik, biolog
i filozof, polecat kapiele stoneczne jako
wyjatkowo skuteczna metode leczenia

krzywicy.

Witamina D jest nazywana ,stonecz-
na witamina”, poniewaz produkowa-
na jest w skorze, poddanej dziataniu
Swiatta stonecznego. Witamina ta
w mniejszym stopniu przyjmowa-
na jest tez z pozywienia. W zwigzku
ze stosowaniem protektoréw przy
opalaniu, zazywaniem lekdw, niepra-
widtowym odzywianiem sie, zanie-
czyszczeniem srodowiska, paleniem
papieroséw oraz niska suplementa-
cja w pokarmach, a takze procesem

starzenia sie - niedobor tej witaminy
stwierdza sie u bardzo duzej ilosci
0s6b - szacuje sie, ze w naszym kra-
ju ich liczba to ponad potowa spote-
czenstwa.

Witamina D to grupa zwiazkoéw nale-
zacych do steroidow, ktére wykazuja
szerokie dziatanie fizjologiczne. Sa
to: gtéwnie cholekalcyferol - witami-
na D3 oraz ergokalcyferol - witamina
D2. Okazuje sie, ze zwiazek ten nie
tylko warunkuje gospodarke wap-
niowo-fosforanowa oraz utrzymanie
prawidtowej struktury i funkcji kosé-
ca, ale wpltywa takze na mnéstwo
reakcji zachodzacych w organizmie.
Tak wiec niedobér witaminy D moze
doprowadzi¢ do wielu przykrych za-
burzen i choréb. Taka sytuacje ob-
serwuje wsrdd oséb, ktére trafiaja
do mojego gabinetu z powodu prze-
roznych schorzen, niejednokrotnie
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bardzo powaznych. Zdecydowana
wiekszos¢ ma zbyt niski poziom tej
witaminy.

Pamietam jedna ze swoich klientek -
50-letnig kobiete z SM (stwardnienie
rozsiane), ktora zgtosita sie do mnie
3 lata temu. Choroba rozwijata sie
powoli, ale dawata objawy w posta-
ci pojawiajacych sie rzutow. Klient-
ka skarzyta sie na sztywnosé i béle
miesni, zawroty glowy, drzenie rak,
problemy z widzeniem... Ta pani cier-
piata takze na stany przygnebienia
i spore spadki nastroju. Przyniosta
ze soba sporo wynikéw badan, ale
wsréd nich nie byto tego, ktéry mnie
bardzo interesowat. Poprositam, aby
wykonata dodatkowo badanie pozio-
mu witaminy D3. Okazato sie, ze ste-
zenie nieaktywnego metabolitu 25
(OH) D w surowicy jej krwi wynosito
zaledwie 2 ng/ml (w Polsce wartosci
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30-50 ng/ml uznaje sie za optymal-
ne, chociaz jestem zdania, ze i tak sa
one zbyt niskie). Przyznaje, ze do tej
pory nie widziatam nizszego wyniku
tego parametru! ZaczetySmy, poprzez
suplementacje, podnosi¢ poziom tej
witaminy, zmienity$my diete i spo-
ro codziennych nawykéw. Powol,
ale konsekwentnie osoba ta zaczeta
pozbywac sie przykrych objawow
choroby. Teraz twierdzi, ze czuje sie
wspaniale. Jezdzi na kontrolne ba-
dania, ale proces nie postepuje - za-
trzymat sie, a kobieta tryska energia
i checig do zycia, natomiast jej ostat-
nie badania krwi wskazuja poziom
okoto 80 ng/ml 25 (OH) D.

Okazuje sie, ze witamina D ma zba-
wienny wplyw na organizm w przy-
padku mnéstwa choréb i probleméw
zdrowotnych. Wymienie niektore

z nich:

» nowotwory - hamuje rozprze-
strzenianie sie komoérek nowotwo-
rowych, a wrecz przyczynia sie do
ich $émierci;

» nadci$nienie - regularna suple-
mentacja witamina D juz po 6 ty-
godniach obniza cisnienie krwi
o 15 mm stupa rteci;

» cukrzyca I i II typu - witamina
D odgrywa wazna role w wytwa-
rzaniu insuliny. Niedobor tej wita-
miny u malucha moze skutkowaé
wystapieniem cukrzycy [ typu.
U dorostych zbyt niskie stezenie
tego metabolitu w ich krwi, moze
doprowadzi¢ do pojawienia sie cu-
krzycy Il typy;

» otyloséinadwaga - sa zawsze sko-
relowane z nizszymi warto$ciami
witaminy D. 12-tygodniowa suple-
mentacja ta substancja moze zre-
dukowac tkanke ttuszczowa nawet
0 10%;

» osteoporoza -
,witaminy storica” sa powiazane
z mniejsza gestoscia kosci;

» depresja - u 0séb cierpiacych z po-
wodu tej choroby, zauwaza sie czesto
zbyt niskie wartosci metabolitu 25
(OH)D w surowicy krwi. Pamietajmy,
ze witamina D uwalnia neuroprze-
kazniki - dopamine i serotonine, kt6-
re wptywaja na prace mézgu;

niskie wartosci
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» obnizenie odpornosci - wystarczy
podnies¢ poziom tej witaminy, a juz
dochodzi do wzrostu liczby biatych
krwinek, czyli uruchamia sie nasza
immunologia;

» wypadanie wloséw - ,witamina
stonica” jest niezbedna do prawidto-
wej pracy mieszkéw wiosowych.
Przy niskim jej stezeniu wtosy wy-
padaja na potege...

Mozna opisac jeszcze cate mnéstwo
réznych zaburzen zdrowotnych, jed-
nak chciatam tez zwroci¢ uwage na
to, ze nasz organizm wielokrotnie
prébuje sie z nami skontaktowac na
dtugo przed tym, zanim pojawi sie
choroba. Jednak my, nie zawsze po-
trafimy tego rodzaju sygnaty pra-
widtowo odczyta¢. Najczesciej po
prostu, kiedy co§ nam dolega, sie-
gamy po ktéras z tabletek i nie za-
stanawiajac sie nad konsekwencjami
takiej postawy, pogarszamy jeszcze
sytuacje. Tymczasem nasze ciato
wrecz wota o pomoc!

A oto najczestsze manifestacje zbyt ni-

skiego poziomu witaminy D:

» czeste bodle kosci i stawow - obec-
nos¢ witaminy D jest kluczowa
W procesie przyswajania wap-
nia przez kosci. Kiedy jej brakuje,
dochodzi do zaburzenia stezenia
jonow wapnia i fosforu. Mamy
wtedy do czynienia z osteomalacja
(rozmiekaniem kosci), ktéra moze
doprowadzi¢ do osteoporozy (zrze-
szotnienia kosci);

» czeste béle miesni, a czasem ca-
tego ciata - takze bdl dolnej cze-
Sci plecéw wynikajacy wiasnie ze
sztywnog$ci miesni;

» nadmierne pocenie sie niewywo-
tane czynnikami zewnetrznymi;

» obnizenie odpornosci objawiajace
sie ciagtymi infekcjami w uktadzie
oddechowym - witamina D po-
Srednio chroni nasze ptuca przed
atakiem réznego rodzaju patoge-
noéw;

» nadmierne wypadanie wloséw;

» powracajace uczucie przygnebie-
nia;

» brak energii, ciagle zmeczenie -
Od razu wyjasnie, ze poleganie na
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kawie nie jest dobrym rozwiaza-
niem - jedynie pogorszy sytuacje.

Jesli obserwujesz u siebie ktoérys
z tych symptomow albo nawet kilka
z nich, proponuje jak najszybciej sko-
rzystac¢ z ustug pobliskiego laborato-
rium analitycznego i wykonaé badanie
metabolitu 25 (OH) D. Gdy wynik be-
dzie niski, nalezy niedobory uzupet-
ni¢ poprzez odpowiednia suplemen-
tacje albo spozywanie wtasciwych
produktéw spozywczych, do ktérych
nalezg: thuste ryby - losos, sledz,
sardynki, sok z pomaranczy, zéttka
jaj, ser z6lty, grzyby. Bardzo wazne
jest takze przebywanie na §wiezym
powietrzu w stoneczne dni i ekspo-
nowanie sie na promienie stonecz-
ne. Najlepszy na to okres przypada
od kwietnia do wrzesnia. Spedzajmy
okoto 15 minut dziennie w godzinach
od 10.00 do 15.00, a najlepiej oko-
to potudnia. I jeszcze jedno - suple-
mentujac witamine D, nie béjmy sie
przedawkowania, bowiem zdarza sie
to naprawde niezwykle rzadko. Trze-
ba by przyjmowac przez ditugi czas,
wartosci dzienne 100-200 tysiecy jed-
nostek, aby doprowadzi¢ do poziomu
toksycznego. Czynna forma witaminy
D przenoszona jest do réznych na-
rzadéw (najwiecej do watroby), gdzie
jest odktadana w sporych ilosciach,
wystarczajacych nawet na kilkanascie
tygodni. Czes¢ gromadzona jest takze
w tkance ttuszczowej, wiec mozemy
ja zmagazynowac i uzywaé potem
przez dtugi czas. A wszystko to odbije
sie dobrym zdrowiem - zatem teraz
jest wtasnie ta pora, aby wyruszy¢ po
,witamine storica” i podnie$¢ swoja
odpornosé, a takze pozegnac sie ze
ztym samopoczuciem!

Olga PietRiewicz

Dyplomowana  dietetyczka,
naturoterapeutka, zywienio-
wiec, dziennikarka. Ukoriczyta
takze wyzsze studia zootech-
niczne i audytu energetycz-
nego. W swojej codziennej
pracy wykorzystuje rowniez
zdobyta wiedze z zakresu ziotolecznictwa, bioener-
goterapii, irydologii, diagnozowania choréb z jezyka
itwarzy... Od wielu lat prowadzi Warsztaty Zdrowego
Zywienia oraz prelekcje na temat wiasciwego odzy-
wiania sie i zapobiegania chorobom. Pracuje indywi-
dualnie ze swoimi klientami, skutecznie wspierajac
dieto-terapia proces wychodzenia z chordb.




