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Wskazówka dla czytelnika:

Autorzy, tworząc tę książkę, uważnie wyszukiwali i spraw-
dzali informacje i porady, ale wszelkie dane nie są obję-
te gwarancją. Wydawnictwo i autorzy nie ponoszą żad-
nej odpowiedzialności za jakiekolwiek szkody czy straty 
wynikające z praktycznego zastosowania przedstawio-
nych w tej książce wskazówek. Prosimy o poszanowa-
nie granic samoleczenia i w przypadku choroby o zwró-
cenie się do doświadczonego lekarza lub uzdrowiciela.



Naukowcy są dziś jednomyślni w kwestii znaczącej 
roli, jaką dla zdrowia ludzi odgrywa „hormon słoń-
ca”, witamina D.

Witamina D oddziałuje na wiele procesów w naszym 
organizmie. Stabilizuje na przykład działanie układu 
krwionośnego, obniża ciśnienie krwi i wspiera funkcjo-
nowanie mięśni oraz układu nerwowego. Z tego powodu 
witamina D ma kluczowe znaczenie w profilaktyce zdro-
wotnej. Od 70 do 90 procent ludzi cierpi na jej niedobór. 
Nie musi tak być, ponieważ istnieją sposoby i możliwości, 
dzięki którym można sobie z tym poradzić.

Ten poradnik wyjaśni ci, czym jest hormon słońca 
i jakie jest jego znaczenie dla ciała, oraz dostarczy ci in-
formacji, jak możesz samodzielnie zapewnić sobie wi-
taminę D.

Zrób coś dla siebie i swojego zdrowia. Zacznij jeszcze 
dzisiaj zgodnie z mottem: „Nie istnieje żadne dobro – chy-
ba że się je czyni!”.

Wstęp







Zadziwiający postęp technologiczny, który zachodzi 
w naszej współczesnej cywilizacji, często ma wysoką 
cenę: nasze zdrowie!

Korzystanie z różnych nowych technologii doprowadziło 
do tego, że zmieniliśmy swój tradycyjny styl życia, na mniej 
odpowiedni dla naszego zdrowia – chociaż zazwyczaj nie je-
steśmy tego świadomi. Wielu ludzi głośno i z przekonaniem 
dopomina się dziś prawa do życia zgodnego z potrzeba-
mi danego gatunku dla każdej małpy w zoo, ale zapomi-
na przy tym, żeby pomyśleć o „małpie w sobie”, która od 
dawna nie ma warunków odpowiednich do potrzeb ga-
tunkowych. W odniesieniu do tematu książki – witami-
ny D – żyjemy dziś raczej jak odmieniec jaskiniowy pod 
ziemią (budynki) albo jak załoga łodzi podwodnej: prawie 
bez żadnego światła słonecznego, a nie – jak kiedyś ludy 
zbieracko-łowieckie – cały dzień na wolnym powietrzu, 
pod słońcem i to bez ochronnej odzieży i kremów prze-
ciwsłonecznych!

Wprowadzenie
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Klucz do zrozumienia „odpowiedniego do potrzeb ga-
tunkowych życia” wyłania się bardzo konkretnie z po-
równania naszego dzisiejszego stylu życia z życiem na-
szych przodków. Mamy tu na myśli jednak nie naszych 
dziadków i pradziadków, ponieważ oni również spotkali 
się już z „błogosławieństwami” cywilizacji, chociaż jesz-
cze nie w takim stopniu jak ludzie żyjący obecnie. Cho-
dzi nam o ludzi z czasów prehistorycznych i z epoki ka-
mienia.

Oto dwa wywierające wrażenie przykłady: nasi przod-
kowie pokonywali codziennie pieszo do 20 kilometrów, 
żeby znaleźć coś do jedzenia. Obecnie poruszamy się śred-
nio 600-800 metrów dziennie. A nasze pożywienie składa 
się dziś tylko w 30 procentach z tego, co kiedyś jedli nasi 
przodkowie! Mimo swoich ogromnych zdolności kompen-
sacyjnych ciało w wielu przypadkach nie może zrówno-
ważyć deficytów.

Chodzi o współgranie czynników genetycznych i pozy-
tywnych oraz negatywnych wpływów zewnętrznych i ich 
oddziaływanie na organizm. Mówiąc wprost: gdy przewa-
żają pozytywne wpływy, pozostajemy zdrowi, gdy przewa-
żają negatywne, dochodzi do choroby. Chociaż liczne ro-
dzaje oddziaływań na organizm mogą być kształtowane 
indywidualnie, bezpośredni wpływ na geny nawet w obec-
nym czasie jest praktycznie niemożliwy. Zatem powinni-
śmy wziąć się za siebie i zwrócić uwagę na swój styl życia, 
zamiast narzekać na oddziedziczone złe geny.

To wezwanie jest podparte wynikami najnowszych ba-
dań z zakresu epigenetyki. Pokazują one, że wprawdzie po-
przez nasz styl życia nie możemy wpłynąć na same geny, 



Wprowadzenie      |      15

ale na ich funkcjonowanie już tak, i nie musimy zmie-
niać ich budowy: to nowy i wyjątkowo interesujący roz-
dział w nauce.

To, jaką skalę mogą mieć następstwa naszego sty-
lu życia na zdrowie, względnie na tworzenie się chorób, 
stwierdzono już parę lat temu w pewnym amerykańskim 
badaniu przeprowadzonym na personelu medycznym, 
i potwierdzono w 2009 roku wynikami prowadzonego na 
skalę europejską badania EPIC.

Zdrowy styl życia jest znaczącym czynnikiem prowadzącym do pozo-
stania sprawnym do podeszłego wieku
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Blisko 30 000 obywateli Niemiec zostało szczegółowo 
przebadanych i jak dotąd skontrolowanych dwa razy w od-
stępie czterech lat. Zaobserwowano między innymi istnie-
nie czterech czynników ryzyka w stylu życia i oceniono je. 
Były to: palenie tytoniu, nadwaga, niezdrowe odżywianie 
i brak aktywności fizycznej.

Okazało się przy tym, że tylko u 9 procent wszystkich 
mieszkańców Niemiec nie występuje żaden czynnik ryzy-
ka, podczas gdy większość obywateli jest wystawionych 
na działanie kilku z nich.

W związku z wykształcaniem się chorób przewlekłych 
okazało się coś zadziwiającego: jeśli ktoś nie wystawia się 
na działanie żadnego z czynników ryzyka, prawdopodo-
bieństwo zachorowania na cukrzycę (typu 2) zmniejsza 
się o 90 procent, ryzyko zawału serca o 81 procent, a za-
grożenie innymi chorobami przewlekłymi o 78 procent!

Mówiąc bardziej zrozumiale, oznacza to, że 90 procent 
przypadków cukrzycy i wynikające z tego problemy dla 
chorych, ale także dla systemu zdrowotnego, zawdzięcza-
my sobie samym! To samo dotyczy chorób serca i ukła-
du krążenia.

Wyniki badań tłumaczą też dobitnie, dlaczego w ostat-
nich dziesięcioleciach liczba chorób przewlekłych cią-
gle rośnie: przyrost negatywnych czynników wynikają-
cych z naszego stylu życia zwiększa prawdopodobieństwo 
zachorowania i tworzy nowe czynniki ryzyka. Często do-
prowadzają one przemianę materii w organizmie do de-
regulacji, co wyraża się w różnorodnych chorobach prze-
wlekłych.
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To tyle na temat już znanych przyczyn powstawania 
wielu chorób przewlekłych. W rozdziale 1 przedstawimy 
wyróżniające się znaczenie światła słonecznego jako prze-
ciwnika rozprzestrzeniających się w naszych czasach pro-
blemów, które jest nie do przecenienia.
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Podstawowe 
informacje  
o witaminie D

    Jaką rolę słońce odgrywa w naszym życiu? 

  �  �Czym jest hormon słońca – witamina D  
i do czego jest potrzebny w ciele? 

    I przede wszystkim: skąd możemy ją pozyskiwać?



Bez słońca nie byłoby żadnego życia na ziemi! Więk-
szość ludzi całkowicie w to wierzy. Wiemy przecież, 
że słońce daje ziemi potrzebne ciepło, a rośliny czer-

pią ze światła słonecznego energię konieczną do przemia-
ny materii. Zebrana w ten sposób w roślinach energia jest 
nie tylko bazą wyczerpujących się paliw kopalnych, ale od 
milionów lat aż do dzisiejszych czasów jest też podstawą 
odżywiania dla świata zwierząt i ludzi.

Tym bardziej niezrozumiałe wydaje się, że właśnie czło-
wiek, „ukoronowanie stworzenia”, w naszych dzisiejszych 
czasach świadomie lub nieświadomie w znacznym stop-
niu wykluczył dobroczynne słońce ze swojego osobiste-
go codziennego życia. Zaczął się nawet go bać: promienie 
słoneczne nie są już uważane za życiodajne, ale za śmier-
cionośne, ponieważ wywołują nowotwory!

Słońce – przekleństwo 
czy błogosławieństwo 

dla ludzi?
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Ludzkości, dokąd doszłaś?

Książki historyczne dowodzą, że nie zawsze tak było. 
Słońce było często czczone jako bóstwo. W starożytnym 
Egipcie bóg słońca Ra był uważany za jednego z najpo-
tężniejszych bogów. Starożytni Grecy czcili jako swoje-
go boga słońca Heliosa, Rzymianie nazywali go Solem, 
a jego kult sięgał czasów założenia Rzymu. Także Inko-
wie w południowoamerykańskich Andach wielbili słońce  
i w całym swoim państwie stawiali świątynie mu poświę-
cone.

W medycynie od czasów antyku stale mówiono o po-
zytywnym działaniu słońca jako „helioterapii”. Już Asy-
ryjczycy znali kąpiele słoneczne i mieli specjalne wypo-
sażenie do ich odbywania. Rzymianie pielęgnowali nie 
tylko wysoko rozwiniętą kulturę łaźni, ale budowali swo-
je domy tak, by na dachu znalazło się miejsce na „so-
larium”.

Wraz z upadkiem Imperium Rzymskiego nadszedł też 
koniec kultury kąpieli i nasłoneczniania. W ciemnym śre-
dniowieczu lekki ubiór czy nagie ciało były uznawane za 
nieprzyzwoite.

Dopiero nowożytność przyniosła zmianę. W Szwajca-
rii w 1855 roku powstały pierwsze sanatoria, w których 
leczono światłem słonecznym.

Duński lekarz Niels Ryberg Finsen w 1903 roku otrzy-
mał Nagrodę Nobla za wynalezienie sztucznego światła 
słonecznego. Stosował je do leczenia chorób zakaźnych 
jak gruźlica i ospa.



Podstawowe informacje o witaminie D      |      23

Również w całym społeczeństwie wzrastało zaintereso-
wanie helioterapią. Wraz z rozwojem uprzemysłowienia 
coraz więcej ludzi nie tylko zmieniało swoje miejsce pra-
cy, zatrudniając się w fabrykach, ale też miejsce zamiesz-
kania, przenosząc się do miast. Tym samym zmniejszy-
ła się automatycznie możliwość codziennej ekspozycji na 
słońce. Urlop czy „kuracja na wsi” zapewniała mile wi-
dzianą rekompensatę.

Liczne kurorty w Alpach, ale też w niemieckich górach 
średnich, okazują szacunek hasłu „powrót do natury”. Jed-
nakże postępy w poprawie stanu zdrowia często w więk-
szym stopniu przypisuje się zdrowemu powietrzu niż dzia-
łaniu promieniowania słonecznego. Upowszechniło się 
nawet określenie „kurorty powietrzne”. Zazwyczaj prawie 
wszystkie znajdują się jednak na wysokościach, które au-
tomatycznie zapewniają intensywniejsze nasłonecznienie.

Ze względu na rozwój antybiotyków – jako bardzo sku-
tecznych medykamentów przeciw chorobom infekcyjnym 
– sanatoria po drugiej wojnie światowej utraciły znacze-
nie w medycynie. Pozostało jednak wyobrażenie o „zdro-
wym zbrązowieniu skóry” dzięki słońcu.

Jednakże przez ten pogląd efekt uboczny napromienio-
wania słonecznego – mianowicie ochrona przed nadmia-
rem słońca przez odkładanie się pigmentów (opalenizna) 
– stał się głównym celem kąpieli słonecznych. Niestety 
często nie uwzględnia się przy tym obowiązującego ogól-
nie ostrzeżenia Paracelsusa, dawnego mistrza medycyny: 
„Tylko dawka czyni truciznę!”.

To nie słońce jest problemem, ale obchodzenie się z nim.
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Ciało jako koncern chemiczny

Jeśli chcemy zrozumieć sposób odziaływania promieni 
słonecznych na nasze ciało, musimy wiedzieć, jak zasad-
niczo funkcjonuje nasz organizm. Wiele osób w ogóle się 
nad tym nie zastanawia i przyjmuje różnorodne, bardzo 
skomplikowane funkcje ciała za niezłożone. Ta postawa 
może mieć poważne następstwa dla zdrowia! W rzeczy-
wistości nasze ciało jest prawdziwym gigantem chemicz-
nym! To „przedsiębiorstwo” jest wyposażone w ponad 50 
bilionów kompletnych fabryk chemicznych, mianowicie 
w komórki ciała. Jak jednak wiadomo, fabryki pracują 
i produkują coś tak długo, jak długo są wyposażone w wy-
starczającą ilość surowca.

Nie wystarczy jakikolwiek surowiec, lecz potrzebne 
są specjalne materiały, zależnie od tego, co 
produkuje fabryka. Te substancje wyjścio-
we muszą być stale do dyspozycji, inaczej 
produkcja się zatrzyma. Dokładnie takie 
same warunki dotyczą też komórek na-
szego ciała.

Potrzebne zaopatrzenie przyjmu-
jemy przede wszystkim przez poży-
wienie. Musi ono zawierać wszystkie 
substancje, których ciało potrzebuje do 
stałej pracy swoich komórek i których nie 
jest w  stanie samo wytworzyć. Przy 
tym używane powszechnie określe-
nie „żywność” ma podwójne zna-
czenie: po pierwsze, może wyra-
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żać, że chodzi o „żyjący” materiał. Rzeczywiście, zanim 
ludzie zaczęli mieć do dyspozycji ogień do gotowania, mu-
sieli spożywać jedzenie na surowo. Dla wielu osób dzisiaj 
jest to niewyobrażalna, a może nawet odrażająca myśl! 
Surowy stan pożywienia daje jednak tę jednoznaczną ko-
rzyść, że żadne składniki nie zostają utracone ani zmienio-
ne przez proces przygotowywania. W tej książce będziemy 
ciągle wracali do znaczenia żywienia dla naszego zdrowia.

Druga interpretacja określenia „żywność” wynika 
z tego, że potrzebujemy jej jako materiału dla podtrzy-
mania naszego własnego życia. Również ta myśl stała się 
obca dla wielu ludzi, a jej świadomość została utracona. 
Z reguły dziś je się coś, ponieważ jest się głodnym albo 
po prostu ma się na coś apetyt, ale nie po to, by dopro-
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wadzić do ciała to, czego potrzebuje koniecznie do prze-
miany materii!

Ponieważ przemiana komórkowa jest o wiele bardziej 
skomplikowanym, a mimo to efektywniejszym procesem 
niż produkcja w fabryce, komórki mogą z reguły zrów-
noważyć większość deficytów spowodowanych rodzajem 
doprowadzanego materiału. Nie da się tego jednak robić 
długotrwale. Wtedy dochodzi do uszczerbku w funkcjo-
nowaniu komórki i oczywiście również organu, do które-
go ta komórka należy. Ciało zaczyna chorować!
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Zamów książkę

sprawdź pełną ofertę wydawnictwa na 

Bądź na bieżąco i śledź nasze 
wydawnictwo na Facebooku:

www.facebook.com/vivantepl

Książki wydawnictwa Illuminatio 
znajdziesz również w Księgarni internetowej

www.TaniaKsiazka.pl

spodobał ci się fragment 
który przeczytałeś?

www.vivante.pl

w księgarni Illuminatio

www.facebook.com/vivantepl
www.TaniaKsiazka.pl
www.vivante.pl
http://www.illuminatio.pl/



