


PRZELOZYEA:
Kamila Petrikowska

)

vivante



Tytut oryginatu:
Vitamin D - Das Sonnenhormon

Przetozyta: Kamila Petrikowska
Redaktor prowadzaca: Aneta Bujno
Redakcja: Juliusz Poznanski
Korekta: Anna Strozek
Projekt oktadki: Eukasz Werpachowski
Zdjecie na oktadce: © arnphoto (istockphoto.com)
Sktad: skladigrafika@gmail.com

Copyright © Prof. Dr. Med. Jorg Spitz, William B. Grant, Ph.D,, 2014
KREBSZELLEN MOGEN KEINE SONNE: Vitamin D - der Schutzschild gegen Krebs,
Diabetes und Herzerkrankungen

Copyright © 2017 for Polish edition by ILLUMINATIO Eukasz Kierus
Copyright © for Polish translation by Kamila Petrikowska

Wszelkie prawa do polskiego przektadu i publikacji zastrzezone. Powiela-
nie i rozpowszechnianie z wykorzystaniem jakiejkolwiek techniki catosci
badZ fragment6éw niniejszego dzieta bez uprzedniego uzyskania pisemnej
zgody posiadacza tych praw jest zabronione.

Wydanie I
Bialystok 2017
ISBN 978-83-65601-30-8

Badz na biezaco i §ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku:
www.facebook.com/vivantepl

)
vivante

www.vivante.pl

Wydawnictwo Vivante
E-mail: wydawnictwo@vivante.pl
Dziat handlowy: zamowienia@vivante.pl
Pelna oferta wydawnictwa jest dostgpna na stronie www.vivante.pl


mailto:zamowienia@illuminatio.pl

Spis tresci

WStep .. 9
Wprowadzenie .. ... 13
PODSTAWOWE INFORMACJE O WITAMINIE D........... 19
Stonce - przeklenstwo czy btogostawienstwo dla ludzi? .. 21
Ludzkosci, dokqd dosztas?. .......................... 22
Ciato jako koncern chemiczny ................ccoouo... 24
Hormon stofica - witamina D ......................... 27
Jak duzo witaminy D potrzebujemy? . .................. 31
Badania laboratoryjne: poziom witaminy D we krwi . . . . .. 35
Skad pozyskiwac witaming D?.................... ..., 37
Przyjmowanie witaminy D z pozywieniem. . ............. 37
Przyjmowanie witaminy D poprzez promieniowanie UV. ... 40
Przyjmowanie witaminy D w postaci suplementu . . . . ... .. 42
WITAMINA D W WALCE PRZECIW CHOROBOM ......... 47
Czy witamina D jest $rodkiem leczniczym?.............. 49
Witamina Danowotwory.............. ...l 55
Znaczenie Swiatla stonecznego. . . ............. .. ... ... 57

Dlaczego komérki nowotworowe nie lubiq storica? . . ... ... 59



Przyktad: rak skory. . ....... ... .. 61

Storice jest réwniez wrogiem przerzutéw . . .............. 70
Rekonwalescencja po nowotworze . .................... 71
PROFILAKTYKA ZDROWOQTNA. . ... 77
Zadanie na cate zycie: zdrowie . ............ ..., 79
Deficyty Sumujq si@. . .. ..o 85
Koniecznos$¢ badania przyczyn. .. ........ ... ... 86
Profilaktykaogolna. ........... ... ... .. ... . ..., 89
Kwestia czasu i pieniedzy. . .......cooiiieiiinnen... 91
Profilaktyka zachowari i warunkéw. ................... 93
Efektywne uzupetnianie .............. ... ... ... ..... 94
Suplementy diety — doswiadczenie. .................... 97
Dodatek....... ..o 101
Informacje na temat preparatéw z witaming D. . .. ... .. 103
Literatura uzupetniajgea .. .............ccooviin... 106
Adresy internetowe . .. ......... it 106



WSKAZOWKA DLA CZYTELNIKA:

Autorzy, tworzac te ksigzke, uwaznie wyszukiwali i spraw-
dzali informacje i porady, ale wszelkie dane nie sg obje-
te gwarancjg. Wydawnictwo i autorzy nie ponoszg zad-
nej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody czy straty
wynikajace z praktycznego zastosowania przedstawio-
nych w tej ksigzce wskazowek. Prosimy o poszanowa-
nie granic samoleczenia i w przypadku choroby o zwré-
cenie sie do doswiadczonego lekarza lub uzdrowiciela.



Wstep

aukowcy sg dzi$ jednomys$lni w kwestii znaczacej
roli, jaka dla zdrowia ludzi odgrywa ,hormon ston-
ca”, witamina D.

Witamina D oddziatuje na wiele proceséw w naszym
organizmie. Stabilizuje na przyktad dziatanie uktadu
krwiono$nego, obniza ci$nienie krwi i wspiera funkcjo-
nowanie miesni oraz uktadu nerwowego. Z tego powodu
witamina D ma kluczowe znaczenie w profilaktyce zdro-
wotnej. Od 70 do 90 procent ludzi cierpi na jej niedobor.
Nie musi tak by¢, poniewaz istnieja sposoby i mozliwosci,
dzieki ktorym mozna sobie z tym poradzié.

Ten poradnik wyjasni ci, czym jest hormon stonca
i jakie jest jego znaczenie dla ciata, oraz dostarczy ci in-
formacji, jak mozesz samodzielnie zapewni¢ sobie wi-
tamine D.

Zréb co$ dla siebie i swojego zdrowia. Zacznij jeszcze
dzisiaj zgodnie z mottem: ,,Nie istnieje zadne dobro - chy-
ba zZe si¢ je czyni!”.









Wprowadzenie

adziwiajacy postep technologiczny, ktéry zachodzi
w naszej wspotczesnej cywilizacji, czesto ma wysoka
ceneg: nasze zdrowie!

Korzystanie z r6znych nowych technologii doprowadzito
do tego, ze zmieniliSmy swoj tradycyjny styl Zycia, na mniej
odpowiedni dla naszego zdrowia — chociaz zazwyczaj nie je-
stesmy tego Swiadomi. Wielu ludzi glosno i z przekonaniem
dopomina sie dzi§ prawa do zycia zgodnego z potrzeba-
mi danego gatunku dla kazdej matpy w zoo, ale zapomi-
na przy tym, zeby pomysle¢ o ,,malpie w sobie”, ktéra od
dawna nie ma warunkéw odpowiednich do potrzeb ga-
tunkowych. W odniesieniu do tematu ksiazki — witami-
ny D - zyjemy dzi$ raczej jak odmieniec jaskiniowy pod
ziemig (budynki) albo jak zatoga todzi podwodnej: prawie
bez zadnego §wiatta stonecznego, a nie - jak kiedy$ ludy
zbieracko-lowieckie - caty dzien na wolnym powietrzu,
pod storicem i to bez ochronnej odziezy i kreméw prze-
ciwstonecznych!
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Klucz do zrozumienia ,,odpowiedniego do potrzeb ga-
tunkowych zycia” wylania si¢ bardzo konkretnie z po-
réwnania naszego dzisiejszego stylu zycia z zyciem na-
szych przodkéw. Mamy tu na mysli jednak nie naszych
dziadkow i pradziadkéw, poniewaz oni réwniez spotkali
si¢ juz z ,,btogostawienstwami” cywilizacji, chociaz jesz-
cze nie w takim stopniu jak ludzie zyjacy obecnie. Cho-
dzi nam o ludzi z czaséw prehistorycznych i z epoki ka-
mienia.

Oto dwa wywierajace wrazenie przyktady: nasi przod-
kowie pokonywali codziennie pieszo do 20 kilometréw,
zeby znaleZ¢ co$ do jedzenia. Obecnie poruszamy sie $red-
nio 600-800 metréw dziennie. A nasze pozywienie sktada
sie dzis$ tylko w 30 procentach z tego, co kiedys jedli nasi
przodkowie! Mimo swoich ogromnych zdolnosci kompen-
sacyjnych cialo w wielu przypadkach nie moze zréwno-
wazy¢ deficytow.

Chodzi o wspélgranie czynnikéw genetycznych i pozy-
tywnych oraz negatywnych wptywéw zewnetrznych i ich
oddziatywanie na organizm. Méwigc wprost: gdy przewa-
zajq pozytywne wplywy, pozostajemy zdrowi, gdy przewa-
zaja negatywne, dochodzi do choroby. Chociaz liczne ro-
dzaje oddziatywan na organizm moga by¢ ksztaltowane
indywidualnie, bezpo$redni wptyw na geny nawet w obec-
nym czasie jest praktycznie niemozliwy. Zatem powinni-
$my wziaé sie za siebie i zwrdci¢ uwage na swoj styl zycia,
zamiast narzeka¢ na oddziedziczone zle geny.

To wezwanie jest podparte wynikami najnowszych ba-
dan z zakresu epigenetyki. Pokazuja one, ze wprawdzie po-
przez nasz styl Zycia nie mozemy wptyna¢ na same geny,
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ale na ich funkcjonowanie juz tak, i nie musimy zmie-
nia¢ ich budowy: to nowy i wyjatkowo interesujacy roz-
dziat w nauce.

To, jaka skale mogg mie¢ nastepstwa naszego sty-
lu Zycia na zdrowie, wzglednie na tworzenie sie chorob,
stwierdzono juz pare lat temu w pewnym amerykanskim
badaniu przeprowadzonym na personelu medycznym,
i potwierdzono w 2009 roku wynikami prowadzonego na
skale europejska badania EPIC.

Zdrowy styl zycia jest znaczgcym czynnikiem prowadzacym do pozo-
stania sprawnym do podesztego wieku
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Blisko 30 000 obywateli Niemiec zostato szczegétowo
przebadanych i jak dotad skontrolowanych dwa razy w od-
stepie czterech lat. Zaobserwowano migdzy innymi istnie-
nie czterech czynnikéw ryzyka w stylu zycia i oceniono je.
Byly to: palenie tytoniu, nadwaga, niezdrowe odzywianie
i brak aktywnosci fizycznej.

Okazalo sie przy tym, ze tylko u 9 procent wszystkich
mieszkancow Niemiec nie wystepuje zaden czynnik ryzy-
ka, podczas gdy wigkszos¢ obywateli jest wystawionych
na dziatanie kilku z nich.

W zwigzku z wyksztatcaniem sie choréb przewleklych
okazato sie co$ zadziwiajacego: jesli kto$ nie wystawia sie
na dziatanie zadnego z czynnikéw ryzyka, prawdopodo-
bienstwo zachorowania na cukrzyce (typu 2) zmniejsza
si¢ 0 90 procent, ryzyko zawatu serca o 81 procent, a za-
grozenie innymi chorobami przewlektymi o 78 procent!

Mowiac bardziej zrozumiale, oznacza to, ze 90 procent
przypadkow cukrzycy i wynikajace z tego problemy dla
chorych, ale takze dla systemu zdrowotnego, zawdziecza-
my sobie samym! To samo dotyczy choréb serca i ukta-
du krazenia.

Wyniki badan ttumacza tez dobitnie, dlaczego w ostat-
nich dziesiecioleciach liczba choréb przewlektych cia-
gle roénie: przyrost negatywnych czynnikow wynikaja-
cych z naszego stylu zycia zwieksza prawdopodobienstwo
zachorowania i tworzy nowe czynniki ryzyka. Czesto do-
prowadzaja one przemiane materii w organizmie do de-
regulacji, co wyraza sie w ré6znorodnych chorobach prze-
wlektych.
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To tyle na temat juz znanych przyczyn powstawania
wielu choréb przewleklych. W rozdziale 1 przedstawimy
wyrézniajace si¢ znaczenie Swiatta stonecznego jako prze-
ciwnika rozprzestrzeniajacych si¢ w naszych czasach pro-
blemoéw;, ktore jest nie do przecenienia.
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Stonce - przeklenstwo
czy btogostawienstwo
dla ludzi?

ez stonica nie byloby zadnego zycia na ziemi! Wigk-

szo$¢ ludzi catkowicie w to wierzy. Wiemy przeciez,

ze slonice daje ziemi potrzebne ciepto, a rosliny czer-
pia ze Swiatla stonecznego energie konieczng do przemia-
ny materii. Zebrana w ten sposob w roslinach energia jest
nie tylko baza wyczerpujacych sie paliw kopalnych, ale od
miliondw lat az do dzisiejszych czaséw jest tez podstawa
odzywiania dla $wiata zwierzat i ludzi.

Tym bardziej niezrozumiate wydaje sie, ze wtasnie czto-
wiek, ,,ukoronowanie stworzenia”, w naszych dzisiejszych
czasach §wiadomie lub nieswiadomie w znacznym stop-
niu wykluczyt dobroczynne stonice ze swojego osobiste-
go codziennego zycia. Zaczat si¢ nawet go ba¢: promienie
stoneczne nie sa juz uwazane za zyciodajne, ale za $mier-
ciono$ne, poniewaz wywotuja nowotwory!
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Ludzko$ci, dokgd dosztas?

Ksiazki historyczne dowodza, ze nie zawsze tak bylo.
Stonice bylo czgsto czczone jako béstwo. W starozytnym
Egipcie bog stonica Ra byl uwazany za jednego z najpo-
tezniejszych bogéw. Starozytni Grecy czcili jako swoje-
go boga stonca Heliosa, Rzymianie nazywali go Solem,
a jego kult siegal czaséw zalozenia Rzymu. Takze Inko-
wie w potudniowoamerykanskich Andach wielbili storice
i w calym swoim panstwie stawiali §wiatynie mu poswig-
cone.

W medycynie od czasoéw antyku stale méwiono o po-
zytywnym dzialaniu stonca jako ,helioterapii”. Juz Asy-
ryjezycy znali kapiele stoneczne i mieli specjalne wypo-
sazenie do ich odbywania. Rzymianie pielggnowali nie
tylko wysoko rozwinigta kulture tazni, ale budowali swo-
je domy tak, by na dachu znalazto si¢ miejsce na ,so-
larium”.

Wraz z upadkiem Imperium Rzymskiego nadszed? tez
koniec kultury kapieli i nastoneczniania. W ciemnym $re-
dniowieczu lekki ubiér czy nagie ciato byly uznawane za
nieprzyzwoite.

Dopiero nowozytnos$¢ przyniosta zmiang. W Szwajca-
rii w 1855 roku powstaly pierwsze sanatoria, w ktoérych
leczono $wiattem stonecznym.

Dunski lekarz Niels Ryberg Finsen w 1903 roku otrzy-
mal Nagrode Nobla za wynalezienie sztucznego $wiatla
stonecznego. Stosowat je do leczenia choréb zakaznych
jak gruzlica i ospa.
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Réwniez w calym spoteczenstwie wzrastato zaintereso-
wanie helioterapia. Wraz z rozwojem uprzemystowienia
coraz wiecej ludzi nie tylko zmienialo swoje miejsce pra-
cy, zatrudniajac si¢ w fabrykach, ale tez miejsce zamiesz-
kania, przenoszac si¢ do miast. Tym samym zmniejszy-
ta sie automatycznie mozliwo$¢ codziennej ekspozycji na
stonice. Urlop czy ,kuracja na wsi” zapewniata mile wi-
dziang rekompensate.

Liczne kurorty w Alpach, ale tez w niemieckich gérach
srednich, okazuja szacunek hastu ,,powr6t do natury”. Jed-
nakze postepy w poprawie stanu zdrowia czesto w wiek-
szym stopniu przypisuje si¢ zdrowemu powietrzu niz dzia-
taniu promieniowania stonecznego. Upowszechnilo sie
nawet okre$lenie ,kurorty powietrzne”. Zazwyczaj prawie
wszystkie znajduja si¢ jednak na wysokosciach, ktére au-
tomatycznie zapewniaja intensywniejsze nastonecznienie.

Ze wzgledu na rozw6j antybiotykéw - jako bardzo sku-
tecznych medykamentow przeciw chorobom infekcyjnym
- sanatoria po drugiej wojnie $wiatowej utracity znacze-
nie w medycynie. Pozostato jednak wyobrazenie o ,,zdro-
wym zbrazowieniu skoéry” dzieki stoncu.

Jednakze przez ten poglad efekt uboczny napromienio-
wania stonecznego — mianowicie ochrona przed nadmia-
rem stonca przez odktadanie sie pigmentéw (opalenizna)
— stal sie gtéwnym celem kapieli stonecznych. Niestety
czesto nie uwzglednia sie przy tym obowigzujacego ogol-
nie ostrzezenia Paracelsusa, dawnego mistrza medycyny:
»1ylko dawka czyni trucizne!”.

To nie stonice jest problemem, ale obchodzenie si¢ z nim.
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Ciato jako koncern chemiczny

Jesli chcemy zrozumieé¢ sposéb odzialywania promieni
stonecznych na nasze cialo, musimy wiedzie¢, jak zasad-
niczo funkcjonuje nasz organizm. Wiele os6b w ogble sie
nad tym nie zastanawia i przyjmuje r6znorodne, bardzo
skomplikowane funkcje ciala za niezlozone. Ta postawa
moze mie¢ powazne nastepstwa dla zdrowia! W rzeczy-
wistosci nasze ciato jest prawdziwym gigantem chemicz-
nym! To ,,przedsiebiorstwo” jest wyposazone w ponad 50
bilionéw kompletnych fabryk chemicznych, mianowicie
w komorki ciata. Jak jednak wiadomo, fabryki pracuja
i produkujq cos tak dtugo, jak dtugo sq wyposazone w wy-
starczajacq ilo§¢ surowca.

Nie wystarczy jakikolwiek surowiec, lecz potrzebne
sq specjalne materialy, zaleznie od tego, co
produkuje fabryka. Te substancje wyjs$cio-
we musza by¢ stale do dyspozycji, inaczej
produkcja sie zatrzyma. Doktadnie takie
same warunki dotycza tez komoérek na-
szego ciata.

Potrzebne zaopatrzenie przyjmu-
jemy przede wszystkim przez pozy-
wienie. Musi ono zawiera¢ wszystkie
substancje, ktorych cialo potrzebuje do
statej pracy swoich komorek i ktérych nie
jest w stanie samo wytworzy¢. Przy
tym uzywane powszechnie okresle-
nie ,,zywno$¢” ma podwdjne zna-
czenie: po pierwsze, moze wyra-
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zaé, ze chodzi o ,zyjacy” materiat. Rzeczywiscie, zanim
ludzie zaczeli mie¢ do dyspozycji ogien do gotowania, mu-
sieli spozywac¢ jedzenie na surowo. Dla wielu os6b dzisiaj
jest to niewyobrazalna, a moze nawet odrazajaca mysl!
Surowy stan pozywienia daje jednak te jednoznaczna ko-
rzy$¢, ze zadne sktadniki nie zostajg utracone ani zmienio-
ne przez proces przygotowywania. W tej ksiazce bedziemy
ciagle wracali do znaczenia zywienia dla naszego zdrowia.

Druga interpretacja okreslenia ,,zywno$¢” wynika
z tego, ze potrzebujemy jej jako materiatu dla podtrzy-
mania naszego wlasnego zycia. Réwniez ta mysl stata sie
obca dla wielu ludzi, a jej sSwiadomo$¢ zostata utracona.
Z reguly dzis je sie co$, poniewaz jest sie gtlodnym albo
po prostu ma sie na co$ apetyt, ale nie po to, by dopro-
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wadzi¢ do ciala to, czego potrzebuje koniecznie do prze-
miany materii!

Poniewaz przemiana komoérkowa jest o wiele bardziej
skomplikowanym, a mimo to efektywniejszym procesem
niz produkcja w fabryce, komérki moga z reguty zrow-
nowazy¢ wiekszos¢ deficytéw spowodowanych rodzajem
doprowadzanego materiatu. Nie da sie tego jednak robié¢
dtugotrwale. Wtedy dochodzi do uszczerbku w funkcjo-
nowaniu komorki i oczywiscie rowniez organu, do ktore-
go ta komoérka nalezy. Ciato zaczyna chorowac!
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