Naukowcy obalaja mity
dotyczace witaminy D2

23 lipca 2017
Naukowcy z Uniwersytetu w Surrey (Wielka Brytania) obalili

mit, ze witaminy D2 i D3 sg rownie przydatne dla organizmu
ludzkiego — informuje ,Medical Xpress”.

Naukowcy chcieli odpowiedzie¢ na pytanie, w jakim stopniu
przyswajane sg przez organizm rdézne formy witaminy D. W tym
celu przez dwie zimy obserwowali 335 kobiet z Azji Potudniowe]
i Europy. Uczestniczki eksperymentu zostaty podzielone na pie¢d
grup, ktérym podawano soki, watrébke (witaminy D2 i D3) albo
placebo.

Okazato sie, ze witamina D3 jest dwa razy lepiej przyswajana
przez organizm niz witamina D2. Poziom witaminy D3 u kobiet,
ktére otrzymywaty jg w sokach i watrdbce, po zakonAczeniu
eksperymentu po 12 tygodniach, byt o 75% i 74% wyzszy niz u
tych, ktére dostawaty D2 w tych samych produktach.

Obecnie wiekszos¢ agencji rzgdowych na catym sSwiecie, gtdwnie
w USA, uwaza, ze zardowno witamina D2, jak i D3 sg sobie
rownowazne. D2 jest pochodzenia roslinnego i dostaje sie do
organizmu cztowieka wraz z pozywieniem. Tymczasem D3 moze
powstawa¢ w skdérze wystawionej na dziatanie promieni UV.
Ponadto wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego.

Witamina D odgrywa wazng role w procesie wchtaniania wapnia
przez organizm i stymulacji wzrostu kos$ci. Udowodniono jej
skuteczno$¢ w profilaktyce raka piersi, jelita grubego,
gruczotu krokowego, otytosci, chordb serca i depresji. Ponadto
udowodniono, ze witamina D wspétdziata 2z genami
dtugowiecznosci.
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