Witamina D redukuje ryzyko
raka watroby 1 piersi
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Sposréd wszystkich form raka, rak watroby, ktdéry jest
przyczyng 24 000 zgondw rocznie w samej Ameryce, jest jednym z
najbardziej przerazajgcych. Ale prawdziwag tragedig jest sposodb
w jaki zachodnia medycyna dalej ignoruje leczacg (i ochronng)
site odzywiania — szczegdlnie znaczenie zachowania wyzszych
pozioméw witaminy D.

Amerykanskie CDC informuje, ze wskazniki raka wzrastaja w
ciggu ostatnich kilku dziesiecioleci (zwtaszcza raka watroby)
— stgd takie poczucie pilnosci (ze strony badaczy)
odnalezienia skutecznych i bezpiecznych sposobdéw profilaktyki.
Nowe badanie wigzgce wyzsze poziomy witaminy D z nizszymi
wskaznikami raka — szczegdlnie raka watroby — daje naukowcom
nadzieje, ze ta naturalna substancja moze powstrzymac fale
choroby i przedwczesnych zgonéw.

W badaniu opublikowanym w ,The BMJ Today”, naukowcy
zanalizowali dane z badan Japonskiego Centrum Zdrowia
Publicznego przeprowadzonych na 33 736 dorostych Japoniczykach
w wieku 40-69 lat. Uczestnicy byli obserwowani przez Srednio
16 lat — w tym czasie odnotowano 3.301 nowych przypadkéw raka
— a prébki krwi pobierano regularnie w celu pomiaru poziomu
witaminy D.

Naukowcy odkryli, ze wyzszy poziom witaminy D wigzat sie z 20%
nizszym ryzykiem zachorowania na raka u mezczyzn 1 kobiet.
Jednak zwigzek ten zostat szczegdlnie podkreslony w przypadku
raka watroby — z wyzszymi poziomami witaminy D wigzanymi z
redukcja do 50% ryzyka wzglednego. OczywisScie naukowcy wezwali
do dalszych badan w celu wyjasnienia optymalnych stezen
witaminy D w profilaktyce raka.

Dobrg wiadomos¢ o zdolno$ci witaminy D w ochronie przed rakiem
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wagtroby powtarzajg inne badania pokazujgce mniejsze ryzyko
raka dla tych o wyzszym jej poziomie.

W siostrzanym badaniu — przetomowym oceniajgcym ryzyko raka
piersi u kobiet majgcych siostry zdiagnozowane na tego raka —
naukowcy zbadali poziomy witaminy D w osoczu, i odkryli, ze
poziom przynajmniej 38 nanograméw (ng) na mililitr wigzat sie
Z nizszym o 21% ryzykiem raka piersi — w pordwnaniu a poziomem
witaminy D — 24,6 ng/ml albo mniej.

Naukowcy odkryli, ze przyjmowanie suplementéw witaminy D co
najmniej 4 razy w tygodniu réwniez zmniejszato ryzyko raka
piersi. Dodatkowe badania wykazat*y, ze uzyskanie
wystarczajgcego Swiatta stonecznego wigze sie ze zdumiewajacg
redukcja ryzyka raka piersi o 70%. W przypadku rozwoju raka
piersi wydaje sie, ze ,stoneczna witamina” moze potencjalnie
ratowa¢ zycie. W badaniu opublikowanym w JAMA Oncology,
pacjentki z rakiem piersi o najwyzszych poziomach witaminy D w
surowicy krwi miaty najwieksze prawdopodobienstwo przezycia
choroby.

Jesli chodzi o zalecenia rzgdowe zachowywania zdrowych
pozioméw witaminy D, niektdore agencje wydaja sie nie
wywigzywal z obowigzku. Na przyktad Instytuty Medyczne (IOM)
zalecajg poziomy 20 ng/ml witaminy D. Ale wielu zintegrowanych
lekarzy zauwaza, ze ten poziom ledwie wystarcza by odeprzed
wprost niedobor witaminy D, ktory jest okreslany jako kazdy
poziom ponizej 20 ng/ml. A jej niedobdér moze wywotaé¢ rdzne
problemy zdrowotne.

Ostatnie badania wykazaty, ze osoby z poziomem witaminy D
ponizej 20 ng/ml sg narazone na zwiekszone ryzyko urazow
miesni, takich jak naprezenia, skrecenia i przepukliny.
Badania wykazaty, ze osoby z mniej niz 10 ng/ml witaminy D
majg o 122% wyzsze ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera.
Oprécz wigzanej ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania na raka,
niski poziom witaminy D wigze sie z chorobg Parkinsona,
stwardnieniem rozsianym, depresjg 1 zapaleniem ptuc.



Wiec jakie jest idealne stezenie witaminy D? Jes$li chodzi o
korzysci zdrowotne i profilaktyke raka, wiekszo$¢ lekarzy
integracyjnych zaleca co najmniej 40 ng/ml. Badania wykazaty,
ze to stezenie wigze sie z mniejszym o0 67% ryzykiem
zachorowania na raka ogolnie. Uwaga: cho¢ 40 ng/ml jest lepsze
do osiggniecia niz 20 ng/ml, to przedziat 50 ng/ml — 80 ng/ml
wydaje sie zapewnial maksymalne korzysci zdrowotne.

Proste badanie krwi moze poméc w ustaleniu, czy — podobnie jak
u 40% Amerykandéw — istnieje ryzyko niedoboru witaminy D.

Jaka dawke witaminy D powinnam przyjmowac¢? Witamina ta
wytwarza sie w skdrze w odpowiedzi na Swiatt*o stoneczne, oraz
wystepuje w pewnych produktach spozywczych np. pieczarkach,
zimnowodnych ttustych rybach, jajach i soi. Ta niezastgpiona
substancja odzywcza reguluje poziom wapnia w organizmie,
zachowuje zdrowe zeby i kosci, i jest kluczowa dla
funkcjonowania serca i uktadu odporno$ciowego.

Eksperci od naturoterapii rekomendujg 20 minut sSwiatta
stonecznego kilka razy tygodniowo zeby zachowa¢ poziom
witaminy D. Ale zaleznie od wagi ciata, stylu zycia a nawet
potozenia geograficznego (co przesadza o skutecznosci
narazania na stonce), moze by¢ konieczna suplementacja dla
zachowania optymalnych pozioméw.

Niestety, przedarcie sie przez labirynt sprzecznych zalecen
moze by¢ dos¢ frustrujace.

The Institute of Medicine zaleca 600 IU witaminy D dziennie
dla dorostych z 4000 IU dziennie jako ,znosnym goérnym
poziomem”. Ale naturalni eksperci nalegajg iz ta dawka jest
zbyt mata.

The Vitamin D Council uwaza, ze doro$li powinni przyjmowaé co
najmniej 5000 IU dziennie, cho¢ nierzadko lekarze integracyjni
radzg dawke 8000 IU dziennie — podwdjna dawka zalecana przez
IOM. Jednocze$nie Stowarzyszenie Endokrynologdéw (Endocrine
Society) mowi o 10 000 IU dziennie.



W niedawnym badaniu 3882 o0séb uczestniczgcych i opublikowanym
w ,Dermato-endocrinology”, naukowcy odkryli, ze osoby o
normalnej masie ciata potrzebowaty 6000 IU witaminy D dziennie
by dojs¢ do stezenia 40 ng/ml, osoby z nadwaga — 7000 IU, a
otyte 8000 IU. Zesp6t odkryt, ze nie ma zadnych dowoddéw na
toksycznos$¢ witaminy D, pomimo przyjmowania jej w dawkach
daleko przekraczajgcych zalecenia IOM.

Ponadto eksperci zalecajg przyjmowanie witaminy D w postaci
cholekalcyferolu albo witaminy D3, ktéra jest duzo
skuteczniejsza od witaminy D. Uwaga: witamina D wspdtdziata z
witaming K2 w modulowaniu wapnia w organizmie 1 pomaga
zapobiec tworzeniu sie zwapniatych ptytek w tetnicach. Na
kazde 5000 — 10 000 IU witaminy D eksperci zalecajg dodanie
100 mcg witaminy K2. OczywisScie najpierw nalezy to
skonsultowa¢ z lekarzem.

Mnozg sie dowody na temat ogromnego wptywu witaminy D na
zdrowie 1 dobre samopoczucie, 1 jej znaczenia w zapobieganiu
smiertelnym chorobom takim jak rak.

Autorstw: Lori Alton

Ttumaczenie: 0Ola Gordon

Zrédto oryginalne: naturalhealth365.com
Zrédto polskie: Wolna-Polska.pl



https://www.naturalhealth365.com/vitamin-d-levels-liver-cancer-2568.html
https://wolna-polska.pl/wiadomosci/wit-d-wyzszy-poziom-redukuje-o-polowe-ryzyko-raka-watroby-2018-05

