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Wprowadzenie

Współczesne konwencjonalne metody uprawy praktycznie uniemożliwiają nam przyjmowanie wystarczającej ilości minerałów i witamin z pożywieniem. Dlatego też większość ludzi cierpi na mniej lub bardziej poważny niedobór składników odżywczych.

 Niesie to za sobą poważne konsekwencje i może prowadzić do różnorodnych dolegliwości oraz chorób, których łatwo można by uniknąć. Na przykład dostarczanie odpowiedniej ilości antyoksydantów może o połowę obniżyć ryzyko zachorowania na raka, a regularne przyjmowanie magnezu może zapobiec chorobom układu krążenia takim jak nadciśnienie czy zaburzenia rytmu serca.

 W zasadzie nie ma nikogo, kto nie mógłby skorzystać na dodatkowym przyjmowaniu substancji witalnych. Przekopałam się przez ogromną ilość suplementów diety i - dzięki moim doświadczeniom z ostatnich lat oraz analizie badań – wybrałam najlepsze i najskuteczniejsze z nich.

 Niewiarygodne jest to, jak wiele dolegliwości znika dzięki rozsądnej suplementacji niektórych substancji. Dzięki tej książce weźmiesz swoje dobre samopoczucie w swoje ręce, wyniesiesz swoje zdrowie na nowy poziom i zyskasz zdecydowanie więcej witalności.


Witamina D3

Niedobór witaminy D3 jest najczęściej występującym niedoborem w naszych szerokościach geograficznych. Jeszcze do niedawna nie uświadamiano sobie znaczenia witaminy D3, a przygnębienie, zmęczenie i osłabienie, czyli typowe objawy niedoboru, łączone były głównie z zaburzeniami psychicznymi i rzadko brano pod uwagę poziom witaminy D3.

 Na szczęście podejście to stopniowo się zmienia. Mimo że kasy chorych nadal nie refundują badania poziomu witaminy D3, a pacjenci sami muszą sugerować lekarzom możliwy niedobór, coraz więcej osób ma świadomość znaczenia witaminy D3 i zaczyna brać zdrowie w swoje ręce.

 Witamina D3 bierze udział w wielu procesach przemiany materii i wpływa na 300 genów w naszym organizmie. Istnieje wiele chorób, którym towarzyszy niedobór witaminy D3 – od autyzmu i chorób serca do reumatoidalnego zapalenia stawów czy raka. Wiele badań wskazuje na to, że wystarczająca ilość witaminy D3 może złagodzić wiele chorób – w tym wiele przewlekłych - lub nawet im zapobiec.

 Na szczęście terapia witaminą D3 jest łatwa, niedroga i pozbawiona ryzyka. Ponadto magazyn witaminy D3 może zostać ponownie napełniony w ciągu kilku dni. Często prowadzi to do sytuacji, gdy objawy niedoboru witaminy D3 znikają tak szybko, że wygląda to jak cudowne ozdrowienie. 

 Witamina D3 wnosi do twoich komórek energię słoneczną

 Skąd bierze się niedobór witaminy D3?

 Kiedy zastanowimy się, w jakich warunkach przez tysiąclecia rozwijał się ludzki organizm, zauważymy, że znacznie oddaliliśmy się od naszego pierwotnego stylu życia. Nasi praprzodkowie byli stale w ruchu, polowali, pilnowali swoich miejsc zamieszkania i zbierali rośliny. Wiele tysięcy lat później uprawiali oni pola i pilnowali bydła. Podczas wykonywania tych czynności znajdowali się na łonie natury i zazwyczaj od rana do wieczora przebywali na słońcu. Nawet gdy zimą nie mogli wytwarzać witaminy D3 z powodu mniejszej ilości światła, ich magazyny zostały przez lato tak wypełnione, że zapasy wystarczały nawet na długą zimę.

 Obecnie wygląda to zupełnie inaczej, ponieważ nawet latem spędzamy znaczną część czasu w zamkniętych pomieszczeniach. Pobieramy zdecydowanie zbyt mało promieniowania słonecznego oraz światła. A przecież potrzeby naszego organizmu jeszcze wzrosły przez tak długi czas i są nadal takie same jak tysiące lat temu. Cywilizacyjny niedobór witaminy D3 nie jest niczym dziwnym!

 Nawet gdy wychodzimy na zewnątrz, zbyt dużo nam to nie daje, ponieważ w poprzednich latach przyzwyczailiśmy się do tego, aby postrzegać słońce jako coś niebezpiecznego. Eksperci każdej wiosny napominają nas, aby nawet przy najmniejszym promieniowaniu słonecznym wmasowywać w siebie kremy z wysokim filtrem. Zapobiega to powstawaniu witaminy D3 w skórze, ponieważ kremy z filtrem blokują promieniowanie UVB. A właśnie ono jest czynnikiem pobudzającym produkcję witaminy D3.

 W naszych szerokościach geograficznych promieniowanie UVB dostępne jest tylko między kwietniem a wrześniem, kiedy Słońce znajduje się pod kątem ponad 50 stopni nad horyzontem. Jednak nawet latem może dochodzić do nas mniej promieni słonecznych, gdy niebo jest zachmurzone lub powietrze silnie zanieczyszczone, na przykład w wielu dużych miastach. Możliwe jest również, że podczas kąpieli słonecznych nasza skóra uzyska ładny brązowy kolor dzięki promieniowaniu UVA (które nie ma wpływu na produkcję witaminy D3), a mimo to nadal będziemy mieli niedobór witaminy D3.

 Aby wyjaśnić pewną kwestię: spędzanie dużej ilości czasu na słońcu bez ochrony może być bez wątpienia szkodliwe. Ale tak jak w wielu innych sprawach, również tutaj chodzi o zachowanie umiaru: zbyt duża ilość słońca może być tak samo szkodliwa jak jego brak. Ogólnie jednak jesteśmy wystawieni na zbyt małą ilość słońca i tym samym nie ma ono praktycznie żadnej możliwości, aby pobudzać produkcję witaminy D3 w naszej skórze.
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