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Witamina D nie tylko pomaga utrzyma¢ zdrowe kosci i zeby, ale
jest tez niezbedna do prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego. Skoro zatem na catym Swiecie szaleje epidemia
koronawirusa, a w izolacji naszym organizmom trudno jest
syntetyzowa¢ witamine D pod wptywem Swiatta stonecznego, to
lekarze zalecajg nam stosowng suplementacje.

0 tym, ze powinnismy obecnie regularnie przyjmowac¢ kapsutki z
witaming D, opowiedziat ostatnio w programie ,This Morning” w
telewizji ITV dr Chris. Lekarz przyznat, ze cho¢ suplementacja
witaming D nie uchroni nas przed ztapaniem koronawirusa, to
jednak moze sie ona znaczgco przyczyni¢ do szybszego i
skuteczniejszego zwalczenia patogenu przez organizm. Wszystko
to dlatego, ze witamina D ma udowodniony, ogromny wptyw na
funkcjonowanie uk*adu odpornosciowego, o czym Swiadczy
chociazby umiejscowienie jej receptoréw zarowno w tkankach
kostnych, mieé$niowych 1 sercu, jak tez w jelitach,
przytarczycach i prawie wszystkich komérkach uktadu
immunologicznego. Badania pokazuja, ze odpowiednia ilos¢
witaminy D pozwala organizmowi na skuteczniejszg walke z
wieloma chorobami wirusowymi i bakteryjnymi. Z kolei spadek
odpornosci na patogeny w okresie jesienno-zimowym moze mie¢
zwigzek z mniejszg ilo$cig witaminy D w organizmie, co jest
bezposrednim efektem zmniejszonej ekspozycji na promieniowanie
stoneczne.

Obecnie, w czasie izolacji, nasza ekspozycja na stohice
pozostawia wiele do zyczenia, zwtaszcza, ze dla utrzymania
odpowiedniej ilo$ci witaminy D w organizmie powinnismy
wystawial sie na dziatanie promieni stonecznych przez 15-30
minut dziennie, w godzinach 10-15, gdy s*once S$wieci
najmocniej. Dlatego tez dr Chris, podobnie jak i inni lekarze,
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zalecaja stosowanie suplementéw diety =z =zawartoScig
witaminy,D3"”. Jesli chodzi o dawkowanie, to osoby w wieku od
19 do 65 lat, ktére nie moga sobie pozwoli¢ na zalecana,
dobowa ekspozycje na stonce, powinny przyjmowaé¢ witamine D3 w
ilosci 800-2000 IU/dobe (u otytych dorostych ilos¢ ta jest
nieco wieksza i wynosi 1600—-4000 IU/dobe).
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A moze wtasnie o to chodzi z zastanianiem twarzy maseczkami,
ktére podczas noszenia (zwtaszcza w upale) stajg sie
wylegarnia zarazkdéw, bys$my wchtaniali mniej witaminy D ze
stonca? Bysmy musieli kupowa¢ witamine D od koncerndw
farmaceutycznych i byli bardziej podatni na ,drugg fale”
koronawirusa jesienig? Ciekawe jest rowniez, ze nie wspominajg
o0 witaminie K2 (MK7), ktdéra jest niezbedna do absorpcji
witaminy D z pigutek.
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