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Nowa
cudowna

substancja?

Zdrowie i dobre samopoczucie zalezg nie tylko
od opieki medycznej, jaka jesteSmy otoczeni, ale
rowniez od tego, czy nasz organizm otrzymuje
wszelkie substancje, ktérych z natury potrzebuje
do prze(zycia). Jedng z nich jest witamina D.

Zrodta zdrowia

Aby dlugofalowo zachowa¢ zdrowie i wydolno$¢, nasz organizm

- cudowne dzieto natury - potrzebuje szeregu réznych czynnikow.
Wiekszos¢ z tych koniecznych zasobow byta przez cate lata oczywi-
sto$cig. Nasi przodkowie oraz przodkowie naszych przodkéw nie
pos$wiecali im specjalnej uwagi. Stopniowo zmienito sie to dopiero
w ostatnich latach - czy tez moze dziesigcioleciach — w wyniku
przemian, jakie przyniost ze soba nowoczesny styl zycia. I to nie

bez konsekwencji.



Jednym z najwazniejszych naturalnych zZrédet zdrowia jest wlasnie
witamina D - jedyna z witamin, ktéra organizm potrafi wytworzy¢
samodzielnie. By to nastgpilo, musimy jedynie wyeksponowa¢ swo-
ja skore na dziatanie promieni stonecznych - tak jak dzialo si¢ to
przez miliony lat. I to wlasnie tutaj lezy klucz do profilaktyki cho-
réb. Tymczasem wielu ludzi postrzega stonce wylacznie jako nie-
ustajace ryzyko dla zdrowia. Zapominajg przy tym calkowicie, ze
daje nam ono cieplo, bez ktdrego zycie na Ziemi nie byloby mozli-
we. Ogromna wigkszos$¢ organizmoéw zywych — zaréwno roslin, jak
i zwierzat, a takze cztowiek - jest uzalezniona od $wiatla i stonca,

potrzebuje jego energii i ciepta, by przezy¢.

Juz sam fakt, iz organizm potrafi w duzej mierze samodzielnie
wytwarza¢ te rozpuszczalng w thuszczach witamine, zamiast wy-
tacznie przyjmowac ja wraz z pokarmem, umieszcza ja na szcze-
gblnej pozycji wérdéd mikrosubstancji odzywczych. Rzeczywiscie,
naukowcy odkryli wiele cech wspdlnych tej witaminy z hormo-
nami sterydowymi (estrogenem, gestagenem, testosteronem,
aldosteronem i kortyzolem): wszystkie one bazuja na cholesterolu
- lipidzie, bedacym istotnym sktadnikiem bfon komérkowych.
Rozpuszczalne w ttuszczach hormony sterydowe powstaja w ko-
rze nadnerczy (kortykosterydy) lub w jadrach/jajnikach (hormo-
ny plciowe). Sa one transportowane za pomoca biatek surowicy
krwi do catego ciala w celu przekazywania informacji pomiedzy
narzgdami i tkankami. Bez udzialu innych substancji pomocni-
czych dostaja sie do wnetrza komérek docelowych, tacza sie tam
z receptorami i poprzez material genetyczny komorki wplywaja

na jej metabolizm, pobudzajac wytwarzanie protein, stuzacych
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jako ,rusztowanie”, i w ten sposob zmieniajac wlasciwosci bton
komérkowych.

Ze wzgledu na podobienstwo witaminy D do tych substancji
semiochemicznych coraz czgsciej jest ona okreslana mianem hor-
monu stonca. I rzeczywiscie spelnia przy tym wszystkie , kryte-
ria” bycia hormonem: jest wytwarzana w organizmie i trafia jako
substancja semiochemiczna poprzez krew do réznych narzadéw

wewnetrznych, by wypelnia¢ tam konkretne zadania.

Kto potrzebuje witaminy D?

Niemal kazda komorka ciala potrzebuje witaminy D do sterowania
swoimi procesami wewnatrzkomoérkowymi, w zwigzku z czym wy-
posazona jest w odpowiednie receptory. Tak jak dang kltédke moze
otworzy¢ konkretny klucz, tak witamina D Iaczy si¢ z okreslonymi
receptorami i bezposrednio ingeruje w metabolizm komodrkowy,
wplywajac przy tym na liczne geny w jadrze komérkowym. Nauka
wie bowiem od dawna, Ze nie tylko geny maja wplyw na nasze
zdrowie i dobre samopoczucie oraz nie tylko one sg rozstrzygajaco
odpowiedzialne za pojawianie sie choréb. Jest doktadnie odwrot-
nie: wytwarzane przez organizm substancje, wlasnie takie jak
witamina D, majg ogromny wplyw na aktywnos¢ genéw. Komorki
moga wlaczaé i wylaczaé geny — w zaleznosci od zapotrzebowania
i sytuacji metabolicznej. W razie niedoboru witaminy D dochodzi
do zaburzen metabolicznych w wielu komdrkach, co z kolei ogra-
nicza prace narzadow i jest przyczyna powstania wielu chordb. Co
gorsza, efekty takiego stanu rzeczy niejednokrotnie ujawniaja si¢
dopiero po wielu latach.

Niedobér hormonu sforica nie dotyka pojedynczej grupy spotecz-
nej, lecz wigkszosci populacji. W Polsce problem ten omija zale-

dwie 10% ludnosci, czyli — patrzac na sprawe odwrotnie - ze zbyt



niskim stezeniem witaminy D we krwi boryka si¢ 90% spoteczen-
stwa. W wyniku tego nie moga oni czerpa¢ korzysci z tej naturalne;j
(i darmowej) profilaktyki zdrowotne;j.

Jesli wiec uda sie pokry¢ naturalne zapotrzebowanie organizmu na
te witamine - tak jak w oczywisty sposéb czynili to ludzie przez
wiele tysiacleci — dokonamy nieocenionego wkiadu w swoje zdro-

wie, dobre samopoczucie i dtugos¢ zycia.

HISTORIA WITAMINY D

Amerykanski chemik Elmer Verner McCollum (1869-1967) od-
krytw 1922 roku, ze tran zawiera witamine niezbedng do metabo-
lizmu kostnego. Nadat tej substancji — analogicznie do znanych juz

witamin A, B1i C - nazwe ,witamina D".

Rok pdzniej naukowcy Harry Goldblatt (1891-1922) i Katharine
Marjorie Soames zidentyfikowali i opisali witamine D. Okreslili ja
oni wprawdzie jako,czynnik rozpuszczalny w ttuszczach’, ale jed-
noczesnie udowodnili korzystny wptyw tej substancji na kosci pod

wptywem Swiatta stonecznego.

Poniewaz witamina D wykazuje decydujacy wptyw na metabo-
lizm wapnia w organizmie, az do lat siedemdziesiatych ubiegtego
wieku kojarzona byta wytacznie ze wzrostem kosci. Nowe badania
dowodzg jednak, ze przypada jej w udziale o wiele wiecej: odgrywa
ona ogromna role dla naszego zdrowia — zaréwno w profilaktyce,

jak i przy juz istniejacych chorobach.
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Zastosowanie
w profilaktyce

| terapii

Zapewnienie zrédet witaminy D naszemu orga-
nizmowi moze stac sie kluczem do skutecznej
profilaktyki zdrowotnej i zapobiega¢ wielu cho-
robom oraz tagodzi¢ rozmaite dolegliwoSsci.

Szerokie spektrum dziatania

Mimo Ze coraz bardziej interesujemy sie witaming D i coraz wiecej

o niej wiemy, wciaz trudno nam przestac si¢ dziwi¢ niezwyktodci

i wszechstronno$ci zadan, jakie realizuje ona w ludzkim organizmie.
Hormon stonca jest niezwykle istotny z punktu widzenia wlasciwego
funkcjonowania komoérek nerwowych, dlatego tez lekarze i naukow-
Ccy przypisuja mu znaczng role w walce ze stwardnieniem rozsianym,
chorobg Parkinsona i réznymi rodzajami demencji. Witamina ta
wspiera rowniez nasz uklad odporno$ciowy i chroni nas w ten spo-

sob przed infekcjami wirusowymi, a takze dziata przeciwzapalnie



w przypadku choréb autoimmunologicznych, takich jak choroba
Le$niowskiego-Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita grubego
i choroby reumatyczne. Witamina D produkuje nawet endogenne

peptydy przeciwdrobnoustrojowe (AMP). A to wciaz nie wszystko...

Pomocna w przypadku wielu dolegliwosci

Hormon stonca zwigksza przezywalnos$¢ pacjentéw z choro-

ba wiencows serca, gdyz miedzy innymi obniza ci$nienie krwi

i chroni przed chorobg tetnic obwodowych (zwezenie naczyn
krwionoénych rak i ndg, manifestujace sie¢ bolesnymi zaburzenia-
mi ukrwienia). Witamina D redukuje ryzyko zachorowania na
cukrzyce, a nawet wyroznita sie¢ w walce z chorobami nowotworo-
wymi. Obniza ryzyko powstania nowotworow ztosliwych - przede
wszystkim piersi i jelita — jednoczesnie zwiekszajac przezywalnosé
pacjentéw z chorobami onkologicznymi. Poniewaz witamina ta
chroni przed krzywica, osteomalacjg i osteoporoza, a jednocze$nie
réwniez wzmacnia muskulature, pozwala odsungé w czasie mo-
ment, w ktérym pacjent w podesztym wieku bedzie wymagat opie-
ki. Wydaje sie nawet, ze zwiazek z jej niedoborem maja relatywnie
»hieznane” choroby, jak np. fibromialgia, wigzaca si¢ z trudnymi do
zlokalizowania, i tym trudniejszymi do wyleczenia dolegliwosciami
bélowymi. ,,Przeciwnicy” witaminy D zwracajg wprawdzie chetnie
uwage na to, iz osoby przewlekle chore zazwyczaj nie s3 w stanie
dostatecznie dlugo przebywac na $wiezym powietrzu, skutkiem
czego ich ciala nie majg mozliwosci wytworzenia odpowiedniej
ilosci tej substancji. Zgodnie z tg teorig, niedobor witaminy D byt-
by wytacznie skutkiem choroby przewleklej i objawem jej towarzy-
szacym - jednak nie jej przyczyng. Przeciwko takiemu tokowi my-
$lenia przemawiaja jednak wyniki kolejnych badan, wykazujacych

wplyw ukierunkowanych dawek tej witaminy na przebieg choroby.
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Oczywiscie w ludzkim organizmie istniejg rowniez inne substancje
i hormony o niepodwazalnym wplywie na nasze zdrowie. Szczegél-
na jednak pozycja witaminy D wynika z catkiem innego zjawiska:
podczas gdy wiedza na jej temat i jej znaczenia coraz bardziej sie
rozszerza, coraz powszechniejszym problemem na §wiecie staje si¢
jej niedobor. Stad niewatpliwa kluczowa rola tego hormonu przy

powstawaniu chordb przewlektych.

Szeroko zakrojone europejskie badanie EPIC, w ktorym w latach
1992-2000 udziat wzigto ponad 20 000 0s6b, miato za zadanie
sprawdzié, w jaki sposob nadwaga, palenie, sposéb odzywiania

i aktywno$¢ fizyczna wplywajg na powstawanie choréb
przewlektych.

Aby zbadaé wplyw diety oraz ochronne dziatanie witamin

i innych sktadnikéw odzywczych, uczestnicy w regularnych
odstepach czasowych wypetniali ankiety dotyczgce ich nawykéw
Zywieniowych i stylu Zycia. Pozyskane dane porownywane byly
nastepnie z wynikami badat krwi probantéw. Okazalo si¢ przy
tym, ze wolne od czynnikoéw ryzyka byto zaledwie 10% populaciji.
Im na mniej takich czynnikow ryzyka narazone byly poszczegélne
osoby, tym wyzsze bylo prawdopodobietistwo, ze osobom tym uda
sig zachowaé zdrowie. W ten sposéb przy wykluczeniu czynnikow
ryzyka przyktadowo zagrozenie cukrzycq typu 2 spadato o cale
90%, a zagrozenie chorobami uktadu krgzenia o blisko 80%. Bada-
nie EPIC wykazato bardzo wyrazZnie, Ze wiele chorob przewlektych
jest przede wszystkim skutkiem nowoczesnego stylu zycia, ktorego

elementem jest rowniez narastajgcy niedobor witaminy D.
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Jak
powszechnym

problemem
jest niedobor
witaminy D?

Cztowiek potrzebuje witaminy D do optymal-
nego rozwoju i jak najdtuzszego zachowania
dobrego stanu zdrowia. Mimo to okoto 90%
populacji cierpi na jej niedobdr. Pocigga to
za sobg oczywiScie adekwatne konsekwencje
zdrowotne.

Problem na skale miedzynarodowa

Wiemy juz, ze hormon storica ma o wiele wieksze znaczenie dla na-
szego zdrowia, niz dotychczas uwazano. Teraz dodatkowo okazuje
sie, Ze znaczna cze$¢ ludzkosci cierpi na jego niedobdr. Udoku-
mentowano, ze w Polsce wystepuje on u 90% ludzi dorostych.
Czynnikami ryzyka niedoboru witaminy D sg niedostateczna
ekspozycja na $wiatlo stoneczne, zbyt mata jej zawartoé¢ w diecie

lub jej nieprawidlowe wchtanianie z przewodu pokarmowego.
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Nazbyt chetnie lekcewazymy dzisiejsze problemy stwierdzeniami,
ze ,przeciez tak bylo zawsze” i ,,nic si¢ na to nie poradzi”. Mdéwigc
tak i przystajac na taki stan rzeczy, nie musimy zadawac sobie tru-
du i poszukiwa¢ konkretnych rozwigzan. W przypadku witaminy D
to nie znajduje jednak racji bytu. Ostatecznie kolebka ludzkosci
przed wieloma milionami lat byty réwnikowe rejony Afryki, gdzie
- jak wiadomo - stonice §wieci o wiele intensywniej niz w Europie.
Abstrahujac od tego, ze promieniowanie UV jest skorze niezbedne
do wytworzenia witaminy D, ludzkos¢ jest wiec z natury rzeczy
przyzwyczajona do promieni stonecznych i nie powinna sie ich
obawiac. Co si¢ zatem wiasciwie takiego wydarzyto, ze niczym
niezmacona przez wiele lat ,,relacja” cztowieka ze storicem stala si¢

obecnie dla wielu ludzi tak powaznym problemem?

Wplyw nowoczesnosci

Pierwsze wydarzenie, ktore si¢ do tego przyczynito, zaszto juz
wiele setek tysiacleci temu: nasi praprzodkowie opuscili zajmo-
wane przez siebie dotychczas tereny i ruszyli na podboj nowych,
w poszukiwaniu mozliwosci polowania. Im bardziej na Pétnoc sie
przemieszczali, tym stabsze bylo stonce. Wlasna ochrona przeciw-
stoneczna ciala - ciemna skora - przestala by¢ niezbedna. Wrecz
przeciwnie - teraz utrudniala wytwarzanie witaminy D. Natura
samodzielnie rozwigzala ten problem, jak to juz nie raz bywato,
poprzez genetyczne dostosowanie sie ludzkich organizméw do
panujacych warunkow.

Nastepne pokolenia ,mutowaly” przez kolejne tysigclecia, wyni-
kiem czego byli jasnoskoérzy blondwlosi ludzie. Ich wrazliwa skéra
reagowala nawet na stabe promieniowanie péinocnego stonica, kto-

re dotychczas z powodzeniem ,,potykane” bylo przez skore ciemna.
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Zmiana ta pokazuje, jak skutecznie dziala i z jakim powodzeniem
przystosowuje sie do otaczajacych warunkéw ludzkie ciato - jezeli
tylko czlowiek nie ingeruje w prace matki natury. A to wtasnie
nastapito okoto dwiescie piecdziesiat lat temu, gdy wywodzaca sie
z Anglii industrializacja odbita swoje pigtno na zyciu wszystkich
Europejczykéw. Ostatecznie bowiem nawet najwrazliwsza skora nie
bedzie w stanie wytworzy¢ witaminy D, jesli nie beda na nig padaty
zadne promienie stoneczne. Od drugiej potowy XVII wieku coraz
wiecej ludzi opuszczato wie$ i udawato si¢ do miasta w poszukiwa-
niu pracy. Tam, ze wzgledu na brak przepiséw dotyczacych ochro-
ny srodowiska, powietrze nie bylo ani czyste, ani zdrowe. Niebo
przeslanialy dym i sadza. Na zdrowotne konsekwencje takiego
stanu rzeczy nie trzeba bylto dlugo czeka¢: przez Europe przetoczy-
ta sie pierwsza fala krzywicy. Liczba zapadajacych na ,,angielska
chorobe” dzieci zaczela ewidentnie spada¢ dopiero wowczas, gdy
odkryto pozytywny wplyw $wiatla stonecznego i tranu, a takze gdy
na poczatku XX wieku potwierdzono lecznicze dziatanie sztuczne-
go $wiatta UV.

Mimo zaostrzenia przepisow dotyczacych ochrony srodowiska
przezywamy wlasnie druga fale ogélnego niedoboru witaminy D.
Jak to mozliwe przy obecnych standardach opieki zdrowotnej?
Odpowiedz na to pytanie zapewne znasz: znaczna czes¢ spoteczen-
stwa spedza wiekszo$¢ dnia w biurach i innych pomieszczeniach
zamknietych, z dala od jakichkolwiek promieni stonecznych.
Wiekszo$¢ samochodéw wyposazona jest w specjalne szyby z fil-
trami UV, w wyniku czego do kierowcy i pasazeréw nie dociera
niezwykle istotna z punktu widzenia zdrowia czes¢ $wiatta UV-B.
A gdy juz wychodzimy na zewnatrz, chronimy sie przed stoncem,

opatulajac si¢ od stép do gtéw, a naga skoére nacierajac kremami



ochronnymi z filtrem. Poniewaz w tych okolicznosciach promie-
niowanie UV nie ma szans na dotarcie do skdry, nie zachodzi
réwniez proces produkcji witaminy D (juz krem ochronny z filtrem
15 SPF obniza jej wytwarzanie do 99%).

Niedobor witaminy D pozostaje przez diugi czas
niezauwazony

Ostatnia przyczyna, dla ktorej tak czesto dochodzi do niedoboru
hormonu stonica, réwniez nie powinna ulec tu pominigciu: po
prostu nie zauwazamy, ze produkujemy go w niedostatecznych
ilosciach. Gdy czlowiek przyjmuje wraz z pokarmem zbyt mato
kalorii, staje sie gtodny. Gdy nie przyjmuje wystarczajaco duzo ply-
néw, odczuwa pragnienie. Tymczasem w odniesieniu do niedoboru
witaminy D nie istnieje Zaden ,,system wczesnego ostrzegania’

ktory poinformowalby nas, ze pora uzupetni¢ zapasy.

KONTROLA STEZENIA WITAMINY D WE KRWI
WCIAZ NIE JEST RUTYNOWYM BADANIEM

Badania wykazaty, ze nie wiecej niz 5% lekarzy zleca swoim
pacjentom wykonanie pomiaru stezenia we krwi witaminy D.

Co istotne, nie chodzi tutaj tylko o dobrowolne badania
profilaktyczne oséb (pozornie jeszcze) zdrowych, lecz takze

o badania pacjentéw cierpigcych na choroby, na ktérych powstanie
witamina D ma wptyw — takie jak cukrzyca, osteoporoza oraz

nowotwory piersi i jelit.
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Niedobor witaminy D jest powszechnym problemem
spotecznym, dotyczacym wszystkich grup wiekowych.
W Polsce u 90% osé6b dorostych stwierdza sie niedobor
tej witaminy.

A tymczasem jest ona istotna nie tylko z punktu widzenia
mocnych koSci. Jak wynika z aktualnych badan, zmniejsza
ryzyko wystapienia licznych choréb — poczawszy od infekcji
i schorzen drog oddechowych, przez choroby reumatyczne

i cukrzyce, az po zawat serca i nowotwory.

* Poparte naukowo: Najnowsza przetomowa wiedza
z catego Swiata na temat leczniczego dziatania
witaminy D.

* Profilaktyka zdrowotna: Jak witamina D chroni przed
chorobami i zwieksza szanse na powr6t do zdrowia
w przypadku choréb przewlektych.

* Stosuj rozne sposoby: Liczne wskazéwki dotyczace
korzystania ze stofica, zywnosci i suplementéw diety,
dzieki ktérym uzupetnisz niedob6r witaminy D.
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