Najkorzystniejsza witamina
dla serca

12 listopada 2018

Naukowcy z Uniwersytetu Wirginii w Stanach Zjednoczonych
poinformowali o witaminach majacych najkorzystniejszy wptyw na
zdrowie serca i naczyn.

Kardiolodzy doszli do wniosku, ze ilos$¢ witaminy D w ludzkim
organizmie jest jednym 2z najwazniejszych czynnikow
wptywajgcych na zdrowie serca i naczyn krwionosnych a takze
ich zdolnosci do radzenia sobie z obcigzeniami.

Eksperci umiescili artykut o swoich badaniach nad witaming D,
ktora jest scisle powigzana z wiekszg odpornoscig, w magazynie
»EJPC”. Wedtug nich kazdy powinien wiedzie¢ o jej pozytywnym
wptywie na serce i kosci. ,Wszyscy ludzie powinni utrzymywad
poziom witaminy D za pomoca suplementdéw diety lub po prostu
czesSciej przebywajgc na stoncu” — powiedziat Amr Maravan z
Uniwersytetu Wirginii w Stanach Zjednoczonych.

Naukowcy doszli do wniosku, ze olej z ryb i witamina D
wzmacniajg zeby i kosci. W ostatnich latach okaza*o sie, ze
witamina D zmniejsza ryzyko smierci na zawat serca, znacznie
spowalnia rozwdéj stwardnienia rozsianego, a nawet chroni mézg
mitosnikéw napojéw wysokoprocentowych przed uszkodzeniami.

Poza tym amerykanscy biolodzy odkryli zdolnos$¢ witaminy D do
ochrony komérek przed starzeniem sie i jego skutkami, a
mianowicie rozwojem raka.

Maravan i jego wspoOtpracownicy odkryli pozytywne cechy
witaminy D, obserwujgc stan zdrowia i samopoczucia okoto 2000
0s6b uczestniczacych w projekcie monitoringowym NHANES. Dane
pomogty ekspertom zrozumiel¢, w jaki sposdéb wptyneta na nich
witamina. Uczestnicy projektu oddawali krew, wykonywali
¢wiczenia fizyczne, co pomogto naukowcom wywnioskowaé, ze im
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wieksza byta zawarto$¢ substancji w organizmie, tym wieksza
byta odpornos¢ na stresy.

Teraz zadanie kardiolog6w polega na obliczeniu optymalnej
dawki witaminy D do poprawienia odpornos$ci, poniewaz nadmiar
substancji moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen.
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