Witamina D3 - niedobory,
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Mineto lato, ktéorego tak naprawde nie byto. I to juz drugi rok
z rzedu. Po letnich deszczach i mzawkach, mamy czas jesiennych
mzawek. Coraz wczesniej robi sie ciemno, a stonecznych chwil,
tak jak w nieobecnym lecie, jak na lekarstwo. Wraz z
przyjsciem jesieni spada tez odpornos¢. CzesSciej %tapiemy
infekcje, takie jak przeziebienia czy grypy. Czasami napatoczy
sie tez co$ groZniejszego, np angina czy zapalenie oskrzeli
lub ptuc. W telewizji koncerny farmaceutyczne bardzo
agresywnie reklamujg swoje cudowne preparaty. Najczesciej sa
to potaczenia leku przeciwzapalnego (NLZP), pseudoefedryny i
dextrometorfanu.

Z¥osliwi mawiaja, ze przeziebienie nie leczone trwa nawet
tydzien, za$ leczone trwa tylko siedem dni. I takie sg fakty —
na przeziebienie i grype nikt lekarstwa nie wynalazt. To, co
sprzedajg w telewizji, ledwo maskuje objawy. Ledwo. Bo dalej
kaszlesz i charczysz, dalej z nosa leje sie woda jak z kranu.
No i nic nie powstrzyma i nie wyleczy tego dyskomfortu,
otepienia 1 poczucia rozbicia, jakie wystepuje przy tych
chorobach.

Poza tym, zbijanie goraczki, jesli nie przekracza ona 39,0
stopnia Celsjusza, jest bardzo ztym pomystem. A to robig
wszelkie gripexy 1 1inne cudownie niedziatajgce 1leki na
przeziebienie i grype. Goraczka to naturalny mechanizm obronny
organizmu. W podwyzszonej temperaturze uktad odpornosciowy
cztowieka duzo lepiej i wydajniej pracuje. No 1 podwyzszona
temperatura bardzo ostabia bakterie i wirusy, co czyni
dziatania uktadu odpornosciowego jeszcze bardziej skutecznymi.
Gorgczke, ktérg nalezy bezwzglednie obnizy¢ wszelkimi
mozliwymi metodami (dwie tabletki Pyralgin, kapiel w zimnej
wodzie) to 40,0 stopnia Celsjusza i powyzej. No i oczywiscie
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zaraz potem telefon na pogotowie. Wiec panie i panowie,
ostroznie z tym obnizaniem gorgczki, od 37 czy 38 stopni
Celsjusza na pewno nie umrzecie.

WSZYSCY MAMY NIEDOBORY WITAMINY D37?!

No i w telewizji, w przychodniach i w internecie mamy nachalne
promowanie tak zwanych szczepionek na grype. Ktére nie
dziataja. Ich skutecznos$¢ jest nawet nizsza niz placebo, co
potwierdzity analizy wptywowej organizacji naukowej Cohrane
Collaboration sprzed kilku lat. No a szczepienia jak
szczepienia, to jest materiat biologiczny, potencjalnie
zarazliwy, bo tam sa tez rdézne inne wirusy. Bo wirusy grypy
hodowane sg na ptasich zarodkach, a ptasich wiruséw nie da sie
ot tak oczysci¢, nie mamy tak precyzyjnych technologii. Wiec
trzeba to konserwowa¢ — 1 to czyms naprawde silnym. I
oczywiscie tanim, bo liczy sie zysk, bo ,forsa musi sie
zgadzac”. Np zwigzkami glinu i rteci. A to juz ma swoja
szkodliwos¢. Jednemu i drugiemu oczywiscie nie zaszkodzi. Ale
trzeciemu ostabi zdrowie na lata, a jednego na tysigc zabije.

Wracajgc do sprawy witaminy D3.. Ludzko$S¢ nie przystosowata sie
jeszcze ewolucyjnie do mieszkania na europejskich
szerokosciach geograficznych, gdzie jest po prostu zbyt ma%a
ilos¢ stonca. Owszem, mamy bledszg skére niz np mieszkahicy
Afryki, co skutkuje wiekszg produkcjg witaminy D3. Jednak to
nie wystarczy. Szczeg6lnie w krajach takich jak Polska,
Niemcy, Skandynawia, Wyspy Brytyjskie, kraje Battyckie,
Biatorus itp.

Wiekszos¢ z nas, Polakéw i Europejczykdédw, nie wytworzy
odpowiedniej dawki tej substancji, 1 to czesto nawet w lecie.
Powszechne niedobory odnotowuje sie i w lecie, 1 w zimie
(nawet 90% populacji w zimie, w lecie okoto 40-50%). Niedobory
krytyczne natomiast notuje sie w wielu chorobach. W tym tych
przewlektych 1 wyniszczajacych, nazywanych tez
»Cywilizacyjnymi”. Przyktady tych <chordb: nowotwory,
stwardnienie rozsiane, zakazenia (m.in. HIV), depresja,



cukrzyca i wiele innych. Suplementacja tej witaminy moze
znacznie poprawic¢ stan wielu chorych.

OBJAWY NIEDOBORU WITAMINY

Sygnaty i objawy niedoboru witaminy D3:
— bdéle kostne i stawowe, bdle miesni;
— fibromialgia;

— zte samopoczucie, chandra, depresja;
— ztamania kosci, préchnica zebdw;

— ostabiona odpornos¢, czeste infekcje, np przeziebienie,
grypa;

— biegunka, utrata apetytu, pieczenie w jamie ustnej;

— zwiekszone ryzyko otytosci, insulinoodpornos$ci i cukrzycy,
nadcisnienia tetniczego;

— niedobdér witaminy D3 u kobiet ciezarnych zwieksza ryzyko
schizofrenii, autyzmu i innych tego typu chordéb u dziecka;

— mniejsza 1ilos¢ witaminy D3 przyspiesza ogdélny proces
starzenia sie organizmu.

KORZYSCI Z WITAMINY

Korzysci z przyjmowania witaminy D lub z intensywnych kapieli
stonecznych:

— lepsze samopoczucie i wieksza zywotnos$¢;

— lepsza forma intelektualna, mniejsze ryzyko zapadniecia na
chorobe alzheimera i parkinsona;

— witamina D3 reguluje poziom cholesterolu;

— poprawia gospodarke wapniowg i fosforowg. Blaszki wapniowe



nie odktadajg sie w naczyniach, co zmniejsza ryzyko zawatu i
udaru. 0 tym napisze za chwile, bo to bardzo wazny temat -
czyli ktamstwo cholesterolowe;

— pomaga leczy¢ astme, w tym tagodzi objawy astmy opornej na
leczenie silnymi lekami;

— zapobiega osteoporozie i ztamaniom kosSci. Witamina D3,
witamina K2-MK7, 1 przyswajalne formy wapnia i magnezu s3
obowigzkowymi preparatami stosowanymi w tej chorobie. Nawet
czesS¢ ortopedéw je zaleca chorym;

— im nizszy poziom witaminy D3 we krwi, tym silniejsze bodle
menstruacyjne. Witamina D3 zmniejsza synteze prozapalnych
zwigzkdéw — prostaglandyn. A to zmniejsza dolegliwosci
menstruacyjne;

— u wszystkich chorych na nowotwory odnotowywano krytyczne
niedobory witaminy D3. Ta witamina wydaje sie zapobiegad
niektérym formom raka i pomaga¢ w leczeniu istniejgcych juz
nowotworow;

— jest zalecana w wielu chorobach autoimmunologicznych jako
jeden z podstawowych suplementéw. I to nieraz w bardzo
wysokich dawkach. Naprawia ona uktad immunologiczny
(odpornosciowy) i %*agodzi jego autoagresje, czyli niszczenie
wtasnych tkanek.

JAK STOSOWAC WITAMINE D3? JAKIE DAWKI WITAMINY D3 PRZYJMOWAC?

Nie ma tu jednoznacznego konsensusu, nawet w oficjalnej,
akademickiej medycynie. Trzeba tez pamietad, ze sg dwie rdzne
jednostki oznaczajace ilos¢ witaminy D3 w tabletce. Czyli mcg
i I.U. Przelicznik tych jednostek wyglagda tak: 10 mcg to 400
I.U. Norma WHO to wtasnie 10 mcg, ale jest ona drastycznie
zanizona. Co widzg juz i niektorzy lekarze, i producenci
preparatéow witaminowych. GOrna granica spozywania witaminy D3
ustanowiona przez organ Unii Europejskiej to 100 mcg. Jednak
stosowane dawki sg czesto wyzsze i wynoszg maximum 250 mcg.



Jednak najczes$ciej nie ma potrzeby brania tak duzych dawek.

Istnieje tez radykalna ,frakcja” medycyny naturalnej, ktéra
zaleca okresowe branie nawet 12 500 mcg witaminy D3.
Zdecydowanie odradzam tego typu praktyki, bo takie
,eksperymenty” moga mie¢ katastrofalne nastepstwa dla zdrowia.
Nie znasz do konca swojego organizmu i nigdy nie mozesz by¢ w
100% pewien, jak organizm zareaguje na tak potezng dawke. A
przede wszystkim, polecam Ci zdrowy rozsadek. Warto wiedziec,
ze w medycynie naturalnej tez jest mnéstwo oszotomdw, ludzi
chorych psychicznie czy zwyktych oszustéw, chcacych mocno
uszczupli¢ zawartos¢ Twojego portfela.

— W okresie jesienno-zimowym (wrzesiehA-kwiecien) bierzemy
minimum 50 mcg witaminy D3. Warto bra¢ 100 mcg do 150 mcg. W
przypadku gtebokiego niedoboru bierzemy te wyzsze dawki, czyli
200 mcg do 250 mcg. Zaczynamy od matych dawek, zwiekszamy
stopniowo, o 50 mcg co kilka dni.

— W okresie letnim, ktérego od dwoch lat w Polsce nie ma (maj-
sierpien) bierzemy dawke podtrzymujgca w wielkosci 25, 50 lub
75 mcg. Oczywiscie, jesli mamy stwierdzone badaniami
niedobory, to nawet w okresie letnim zazywamy jej wiecej.

CZY TRZEBA ROBIC BADANIA POZIOMU WITAMINY D3? CZY WITAMINE D3
MOZNA PRZEDAWKOWAC?

Przed rozpoczeciem brania witaminy D3 warto wykonac badanie
jej poziomu we krwi. Bada sie podstawowg frakcje, 25-0OH-D3, 1
koszt takiego badania to 20 do 40 z*, w zaleznosci od
laboratorium. Badanie innej frakcji witaminy D3 w organizmie,
czyli 1,25-(0H)2-D3 kosztuje ponad 120 zt i wykonuje sie je
przy podejrzeniu réznych chordb. Ja namawiam kazdego Polaka
bez wyjatku, by zrobit* sobie badanie witaminy D3 (25-0H-D3).
Wiekszos¢ z nich moze byl zszokowana, jak wielki ma niedobdr.

Prawidtowy poziom witaminy D3 we krwi, wg oficjalnej normy
medycznej, to 30 do 100 ng/ml. Niedobdr krytyczny, zagrazajacy
wieloma ciezkimi chorobami, to warto$ci ponizej 15 ng/ml.



Jednak od lat méwi sie, ze tej witaminy D3 we krwi powinno by¢
wiecej, by organizm optymalnie pracowa*. Proponuje sie przyjac
minimalng zawartos¢ witaminy D3 we krwi na poziomie 50 ng/ml.
W chorobach autoimmunologicznych, nowotworach, depresjach,
parkinsonie itp itd, powinno to by¢ nawet 80 ng/ml. Poziom
potencjalnie toksyczny jest duzo wyzszy niz gérna zalecana
norma, i wynosi 200 ng/ml. Nie oznacza to jednak, ze mamy
obzera¢ sie tg witaming i i przekracza¢ te gérng norme 100
ng/ml. Nie badZmy oszotomami, no.

Polecam zrobi¢ badanie poziomu witaminy D3 miesigc po
wprowadzeniu suplementacji. Potem badania powinno sie robi¢
regularnie co dwa miesigce. Uzupetnianie niedobordow tej
witaminy moze potrwac¢ wiele miesiecy. Po osiggnieciu poziomu
np 70 czy 80 ng/ml we krwi, bierze sie dawke podtrzymujaca, 25
mcg lub 50 mcg, i rowniez regularnie bada jej poziom we krwi.

JAKIE SA OBJAWY PRZEDAWKOWANIA I NADMIARU WITAMINY D3?

Przedawkowanie witaminy D3 zdarza sie bardzo rzadko. Naprawde
trudno przedawkowa¢ te witamine. Opisywano nieliczne przypadki
przedawkowan po przyjeciu preparatu jakiego$ szemranego
producenta. W wyniku btedu w takim ,garazowym” zaktadzie
produkcyjnym, zamiast np 100 mcg witaminy D3, w kapsutce by*o
100.000 mcg witaminy D3 1lub wiecej. I doszto do
przedawkowania. Nadmiar witaminy D3 wystepuje w chorobie
autoimmunologicznej o nazwie sarkoidoza. Takze w gruzlicy i
Nie nalezy tez przyjmowa¢ witaminy D3 bez konsultacji z
kumatym lekarzem w przypadku jakichkolwiek chordéb nerek.

Objawy nadmiaru/przedawkowania witaminy D3 to:

— zmniejszony apetyt, nudno$ci, wymioty i duze pragnienie;
— ostabienie, zmeczenie;

— wielomocz (zwiekszona ilo$¢ oddawanego moczu), biegunki;

— obfite pocenie sie, bdl gtowy, bdle oczu, swedzenie skory;



— nadmiar witaminy D3 moze prowadzi¢ do hiperkalcemii
(nadmiaru wapnia we krwi) oraz do tworzenia sie ztogéw
wapniowych w tkankach, co skutkowa¢ moze niewydolnoscig nerek
1 uktadu krazenia.

WITAMINA D3 A WITAMINA K2. JAK JE BRAC?

Witamine D3 koniecznie nalezy brac¢ razem z witaming K2 w
formie MK7 (K2-MK7). Witamina D3 nie bedzie dziat*ac bez
jednoczesnego dodatku witaminy K2. Mato tego — dtuzsze branie
witaminy D3 bez dodatku witaminy K2 moze sprawié¢ problemy
zdrowotne — m.in. obcigzy¢ nerki i inne organy. Witamina K2
jest bowiem aktywatorem witaminy D3 i protein, jakie witamina
D3 tworzy. I witamina K2 pomaga witaminie D3 usuwa¢ wapn z
miejsc, gdzie go absolutnie nie powinno byc¢. Suplementacja
witaminy D3 bez dodatku witaminy K2-MK7 grozi ztogami
wapniowymi w nerkach i sercu.

Ile bra¢ witaminy K2-MK7 przy suplementacji witaming D37? Nie
ma tutaj jednoznacznej zgody:

— Znany na catym Swiecie dr Mercola proponuje bardzo
radykalng, ,konserwatywng” norme. Czyli az 100 mcg witaminy
K2-MK7 na kazde 25 mcg witaminy D3. Wiec biorgc dawke 100 mcg
witaminy D3, trzeba by brac¢ az 400 mcg witaminy K2-MK7. Biorgc
200 mcg witaminy D3, dawka witaminy K2-MK7 musiataby by¢
wielkosci 800 mcgq.

— Wiekszos¢ lekarzy i naturapeutdow poleca dawki 100 mcg do 200
mcg witaminy K2-MK7 na dobe. Jes$li bierzesz od 25 mcg do 100
mcg witaminy D3, to bierz 100 mcg witaminy K2-MK7. Jesli
bierzesz powyzej 100 mcg witaminy D3, to dawka 200 mcg
witaminy K2-MK7 w zupetno$ci wystarcza. I ja to podejscie
popieram i tak biore.

NIEDOBOR WITAMINY D3 A KLAMSTWO CHOLESTEROLOWE

Ciekawym faktem, tak na uboczu tematyki witaminy D3 jest to,
ze nauka akademicka (medycyna oficjalna) do dzis$ nie przyznata



sie do ktamstwa cholesterolowego, zwigzanego posSrednio wtasnie
z witaminami D3 i K2. 0téz to nie cholesterol jest przyczyna
miazdzycy, probleméw kardiologicznych i udardéw, ale m.in.
niedobdér witamin K2 i D3, niedobdr magnezu, nadmiar wapnia
niezjonizowanego.

Powstajg wtedy zwapnienia w naczyniach krwionosnych. Organizm
by chroni¢ te naczynia, wycigga cholesterol i ,zalepia” nim te
wapniowe blaszki. Jest to wiec mechanizm obronny przez
zwapnieniami i1 miazdzyca, a nie przyczyna miazdzycy! Bo to nie
cholesterol byt tam pierwszy, tylko odktadajacy sie wapn.
Cholesterol jest wiec ,balsamem”, ktory.. czasowo ,zalecza”
naczynia uszkodzona przez blaszke wapniowgq.

Co ciekawe, jesli masz za matg ilos$¢ cholesterolu, bo obnizasz
go lekarstwami (statynami) to skdéra nie jest w stanie
produkowa¢ witaminy D3 podczas nastonecznienia. Bowiem
witamina D3 (a takze DHEA — hormon mtodosci, testosteron,
kortyzol) powstajg z.. cholesterolu. Jest to bardzo wazny
»S5zlak cholesterolowy”, ktéry jest zaburzany przez statyny.
Szybko sie sypie wtedy caty organizm. Zamiast chronié¢ sie
przed miazdzycg, jak zapewniajg lekarze — wrecz przeciwnie,
narazasz sie na nig!

Bo organizm nie ma skad bra¢ cholesterolu, by ,*ata¢” nim
zwapnienia naczyn krwionos$nych. Jednak nagte odstawienie
statyn, zwtaszcza jesli osoba chora bierze je dtugo, moze byc
bardzo niebezpieczne. To trzeba zrobi¢ z gtowg. Porobid
badania, uzupeini¢ niedobory D3 i inne, znalez¢ kumatego
naturapeute, ktory nie jest oszotomem i leczy rzetelnie.

Ja polecam taka naturapeutke ze Szczecina, jest najlepsza w
miescie, a jej wiedze doceniaja nawet osoby spoza wojewodztwa
Zachodniopomorskiego. Link do jej strony TUTAJ [KLIKNIJ].
Polecam jg dlatego, bo ma ogromng wiedze i wyciggneta mnie z
najgorszej fazy choroby Hashimoto. Tak, ja, Jarek Kefir, tez
choruje i tez mam swoje problemy, jak kazdy. W dobie mnéstwa
oszotoméw czy zwyktych czubkéw udajgcych naturapeutéw i



wyciggajgcych od naiwnych ludzi gruby hajs, warto promowac
tych, ktoéorzy wktadajag w swojg prace i ogromng wiedze, i serce.
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