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PRZYGODY CIAtA
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ODKRYJ WITAMINE ZYCIA!

Pracujesz w zamknigtym pomieszczeniy, rzadko przcbywasz na storicu, nie jadasz
tustych ryb, praynajmnief jus dwa ragy tamatas kost, cxgsto zapadass na infekeje?
Odpowiadajge TAK na powyssze pytania, mogess miec pewnost, 2 cierpisz na
niedobér witaminy D. Zimg jestes szczegolnie naragona na jej brak w organizmie.
Tekst LIDIA TRAWINSKA

Czy wiesz, 7e receptory witaminy D wystepuja w kazdej
komorce twojego ciala, co oznacza, Ze jest ona niezbedna
do normalnego funkcjonowania organizmu? Mozna smialo
powiedzieé, ze ta witamina wphywa na prace calego systemu
biochemicznego. Zresztg najnowsze badania nie pozostawia-
ja zadnych watpliwosci i wyraznie wskazuja, ze jej niedob6r
prowadzi do czesto wystepujacych nowotworéw piersi,
prostaty, jelita grubego, skéry (u oséb z aktywna choroba
nowotworows stwierdzono jej niedobér), a takze staje sie
przyczyna niedoboru insuliny i opornosci insulinowej. To
wlasnie brak witaminy D moze by¢ jednym z gléwnych
czynnikow w rozwoju cukrzycy u dzieci. Co wigcej, wy-
wolana nim opornosé na insuline sprzyja wystepowaniu
choréb serca. Wykazano nawet, Ze szczegdlnie w krajach
péinocenych w miesigcach zimowych, kiedy organizm nie
wytwarza witaminy D naturalnie, czyli pod wptywem
promieni stonecznych, wspotezynnik atakéw serca rosnie.
Nie od dzi$ wiadomo, ze witamina D jest niezbedna do
whasciwego przebiegu procesu wapnienia ukladu kostnego,
warunkuje prawidlowa mineralizacje kosci poprzez odpo-
wiednig gospodarke wapniem i fosforem w organizmie,
a takze jest odpowiedzialna za przekazywanie bodZcéw
nerwowych do mieéni. W okresie rozwoju ma istotne
znaczenie w ksztaltowaniu sie kosci i z¢gbéw. Niedob6r
witaminy D u dzieci prowadzi do krzywicy, zaburzenia mi-
neralizacji kodci i zmniejszenia masy kostnej, a u dorostych
wywoluje béle kostne i osteoporoze. Witamina D pomaga
takze w zwalczaniu préchnicy przez uklad odpornosciowy,
gdyz aktywuje biatka obronne. Stymuluje réwniez zdolnosé
do regeneracji watroby, a ponadto skutecznie reguluje

wzrost i réznicowanie komérek (co ma znaczenie réwniez
w rozwoju komérek nowotworowych).

Ale na tym nie koniec... lista zadan, jakie ma do spelnienia
w organizmie cztowieka, jest znacznie dtuzsza. I tak witamina
D ma wplyw na funkcjonowanie ukladu odpornosciowego

- pobudza go do walki z bakteriami i wirusami, redukuje
ryzyko rozwoju stwardnienia rozsianego, jest niezb¢dna do
wlasciwego rozwoju ukladu nerwowego, pomaga utrzymacé
prawidlowa mase ciala, zmniejsza czestotliwosé i przebieg
objaw6w astmy, zmniejsza ryzyko zachorowania na reumato-
idalne zapalenie stawéw u kobiet. Okazuje sig, Ze kobiety po 65.
roku zycia, majgce niski poziom tej witaminy w organizmie,
czedciej zmagaja sie z nadwaga i otyloscia niz te, u ktérych
poziom witaminy D jest prawidlowy. Wszystko dlatego, ze
komérki thuszezowe posiadaja receptory dla witaminy D,
dzieki czemu znaczaco wplywa ona na metabolizm tych
komoérek w organizmie czlowieka. Czy kto§ ma jeszcze jakies
watpliwosci, ze warto zadba¢ o jej obecnosé w organizmie?

ZRODEA WITAMINY D

Witamine D mozemy, oczywiscie, kupi¢ w aptece, jednak
najlepiej bedzie, jezeli dostarczymy ja organizmowi poprzez
wlagciwe odzywianie i promienie stoneczne. Polecam
ryby, zwlaszcza pstraga, makrele, lososia, a takze halibu-
ta i wegorza. Ryby sa tez zrédlem niezbednych kwaséw
thuszezowych. Warto jadaé takze grzyby, ktére (podobnie
jak ludzie) potrafig syntetyzowaé witaming D, jesli s wy-
stawione na promienie stoneczne. Witamina D zawarta jest
takze w ciemnozielonych warzywach lisciastych, Zéttku
jaj, walgach i tranie.

LIDIA TRAWINSKA dictetyk kliniczny, pionierka medycyny Zywieniowej opartej na diagnostyce opdznionej alergii pokarmowej.
Zmienia podejscie Polakdw do jedzenia, obalajgc mity dotyczqee odéywiania. Zatozycielka Centrum Medycznego ,Vimed”.
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.

Najwazniejsze jest regularne, rozsadne korzystanie ze storica,
bowiem witamina D produkowana jest przez organizm pod
wplywem promieni stonecznych. W naszej skérze znajduje
sie wladciwy dla niej rodzaj cholesterolu, 7-dehydrocho-
lesterol (TDHC), ktéry pod wplywem stofica zamienia sig
w prowitamine D3, ta za$ poprzez dzialanie ciepta zostaje
przeksztalcona w dobrze nam znang witamine D3. Temat
stonca jest jednak wcigz naukowym tabu ze wzgledu na
zanieczyszczenie powietrza, ktére sprzyja powiekszaniu si¢
dziury ozonowej, tym samym zwieksza natezenie promieni
UV, ktére w za wysokiej dawce mogg by¢ szkodliwe. BadZmy
jednak racjonalni w naszych wyborach i zyjmy, dozujac
wszystko z umiarem. Nadmierna ekspozycja na storice jest
tez niedobra i z pewnoscig zwieksza ryzyko chordb skory.
Unikanie promieni stonecznych lub ciagle smarowanie si¢
filtrami podczas ekspozycji takze nie jest wskazane.
Otwérzmy sie zatem na stofice w sposéb madry! Aby zapewnic¢
dostateczna ilo§é witaminy D, przy wlasciwym odZywianiu
wystarczy przez 15-30 minut poby¢ na dworze z odkryta szyja
iramionami lub nogami. Problem jednak w tym, Ze pod nasza
szerokodcia geograficzna jest to mozliwe tylko od kwietnia
do wrzeénia, w pozostalych miesigcach pierwszorzedne
znaczenie ma whasciwa dieta, a w szczegdlnych wypadkach
zaréwno u dzieci, jak i u 0os6b dorostych niezbedna okazuje
sie suplementacja.

JAK SUPLEMENTOWAC WITAMINE D

Witamina D moze mie¢ wigksze znaczenie dla zapobiegania

chorobom cywilizacyjnym u ludzi, niz nam si¢ do tej pory

wydawato. Wiemy, Ze reguluje wiele bardzo waznych pro-
ceséw w ciele czlowieka, ma wplyw na ekspresje ponad 200

genéw, dlatego coraz czesciej postrzegana jest przez lekarzy
i naukowcow jako witamina hormon. Jest potrzebna czlo-
wiekowi przez cale zycie, nie tylko w dziecinistwie i wezesnej

mlodoécei, kiedy to intensywnie rosniemy, ale takze w wieku

dorostym i w okresie starosci. Odgrywa ona w organizmie

znaczaca role. Jezeli wystepuje niedobér witaminy D, nalezy
przeanalizowaé szereg czynnik6w, ktére moga mie¢ wplyw
na ten stan rzeczy. Najezesciej przyczyna sa zaburzenia me-
tabolizmu i nie zalecam suplementacji, zanim nie ustalimy
przyczyny tych zaburzen. Jesli suplementacja jest niezbedna,
co czesto ma miejsce u kobiet w ciazy, u dzieci, a takze u oséb
po 65. roku zycia, powinna by¢ stosowana w porozumieniu ze
specjalista. W przypadku podejrzen niedoboru witaminy D

w organizmie zalecam wykonanie badania jej poziomu, po-
niewaz w przypadku istotnych deficytéw stosuje si¢ dawki

lecznicze, czesto znacznie wyzsze od tych zalecanych profi-
laktycznie. Pamietajmy, witamina D jest witaming zycia i nie

wolno nam dopuszezaé do jej niedoboréw. e
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