wywiad rzeka
z dr. Holick’iem




W ktorym miesiacu najlepiej si¢ rozmnozy¢?,
albo Jak palcem sprawdzi¢, czy masz powazne braki
Witaminy D?,

czyli wszystko o Witaminie D

O tym dowiesz si¢ z wywiadu typu rzeka z Dr. Holick'iem

Informacje zawarte w tym e-booku sprawia, ze staniesz si¢ najlepiej
poinformowana osobg w kwestii Witaminy D. A to z tej przyczyny,
ze ksigzka jest zapisem wywiadu, ktory Mike Adams, amerykanski
dziennikarz $ledczy i dzialacz w dziedzinie naturalnej higieny
zdrowia, przeprowadzit z dr. Holick'iem, najlepiej poinformowana
osobe na Swiecie w temacie Witaminy D.

Witamina D jest chyba jednym z najbardziej niedocenianych
sktadnikow odzywczych w Swiecie Zywienia

¢

Zanim zechcesz zapoznaé¢ si¢ z wywiadem, zrobilam jeszcze
krotkie podsumowanie, gdybys$ zechcial jednak dostaé rzecz w
pigulce:

Lecznicze promienie naturalnego $wiatla stonecznego (ktore
wytwarzaja Witaming D w skorze) nie moga przenikna¢ szkta, wiec
nie generuja Witaminy D, gdy siedzisz w aucie, albo w domu.
Jest prawie niemozliwe, aby uzyska¢ odpowiednie ilosci Witaminy
D tylko z diety. Ekspozycja na $wiatlo stoneczne jest najlepszym
sposobem generowania Witaminy D w swoim wlasnym ciele.

Im dalej mieszkasz od réwnika, tym dluzszej potrzebujesz
ekspozycji na stonce w celu wygenerowania Witaminy D. Polska,



Kanada,Wielka Brytania i wigkszo$¢ stanow USA sa daleko od
rownika.

Osoby o ciemnej pigmentacji skéry moga potrzebowac¢ 20-30 razy
wiegcej ekspozycji na $wiatto stoneczne niz ludzie o jasnej karnacji
do wytworzenia tej samej ilosci Witaminy D.

Dlatego rak prostaty jest epidemig wsrdd czarnych mezczyzn
1 wynika wtasnie z niedobordéw $wiatta stonecznego.

Wystarczajacy poziom Witaminy D jest niezbedny do wchtaniania
wapnia w jelitach, ale do tego nie wystarczy sama Witamina D,
niezbedny jest rOwniez wapn.

Przewlekly niedobér Witaminy D nie moze zosta¢ wyleczony
w ciaggu jednego dnia, to trwa minimum miesigc, kiedy
suplementujac si¢ Witaming D 1 wystawiajac na stonce
odbudowujemy nasze kosci i uktad nerwowy.

Nawet stabe filtry przeciwstoneczne ( SPF=8 ) juz blokuja zdolnos¢
organizmu do generowania witaminy D o 95%. W ten wlasnie
sposob produkty ochrony przeciwstonecznej rzeczywiscie powoduja
choroby, poprzez stwarzanie krytycznych niedoborow Witaminy D
W organizmie.

Jest niemozliwe, aby wygenerowa¢ zbyt duzo Witaminy D
w organizmie w wyniku zbyt intensywnej ekspozycji na $wiatlo
stoneczne, bowiem Twoje cialo ma wlasciwos$ci samoregulacji
1 pobiera tylko tyle Witaminy D ile potrzebuje.

Jesli boli ci¢ uciskanie palcem w mostek, mozesz cierpie¢ na
przewlekty niedobor Witaminy D wiasnie teraz.

Witamina D jest "aktywowana" w organizmie przez nerki,
a wczesniej jako analog przechodzi przez watrobe.

Chorujac na nerki, lub uszkodzenie watroby mozesz mie¢ znacznie
ostabione zdolno$ci organizmu do aktywacji w obiegu Witaminy D.

Przemyst ochrony przeciwstonecznej faktycznie nie chce, zeby$
wiedzial, ze Twoje cialo rzeczywiscie potrzebuje ekspozycji na



swiatlo stoneczne, dlatego, ze ten fakt Tobie znany oznaczataby
spadek sprzedazy produktéw ochrony przeciwstoneczne;.

W kwestii ekspozycji na $wiatto sloneczne, okazuje sie, ze Super
antyoksydanty znacznie zwickszaja mozliwosci ciata do obstlugi
swiatla stonecznego bez oparzen stonecznych.

Astaksantyna jest jednym z najsilniejszych antyoksydantéw, ktory
moze pozwoli¢ na pozostanie na sloncu dwa razy dluzej bez
poparzen. Taka super zdolno$¢ posiadaja takze jagody Acai, granaty
1 inne jagody.

I jeszcze kilka uzupehiajacych informacji

Osteoporoza jest czgsto spowodowana brakiem Witaminy D, co
znacznie pogarsza absorpcje wapnia

Odpowiednia ilo§¢ Witaminy D pozwala na ochrong przed rakiem
prostaty, piersi, jajnika , okr¢znicy oraz depresji i schizofreni.
Krzywica to nazwa choroby wyniszczajacej kosci spowodowane;j
niedoborem Witaminy D .

Niedobor Witaminy D moze nasila¢ cukrzyce typu II oraz
uposledzaé produkcje¢ insuliny w trzustce.

Otylo$¢ pogarsza wchlanianie Witaminy D 1 wykorzystania jej
W organizmie, oznacza to, ze dla otytych ludzi potrzeba dwukrotnie
wiecej Witaminy D.

Witamina D jest uzywana na calym $wiecie w leczeniu tuszczycy.
Niedobor Witaminy D powoduje schizofrenig.

Sezonowe zaburzenie afektywne jest spowodowane brakiem
rownowagi melatoniny zainicjowanej przez brak ekspozycji na
swiatto stoneczne .

Przewlekty niedobér Witaminy D jest czgsto btednie diagnozowany
jako fibromialgia, poniewaz ich objawy sa do siebie podobne, jak



ostabienie mig$ni i bole.

Ryzyko wystapienia powaznych chorob, takich jak cukrzyca i rak
zmniejsza si¢ od 50% do 80 % przez prosta i rozsadng ekspozycje na
naturalne $wiatto stoneczne 2-3 razy w tygodniu.

U dzieci, ktore suplementujg Witaming D (2000 jednostek na dobe)
wystepuje o 80 % mniejsze ryzyko cukrzycy typu I, ktora rozwija si¢
w ciggu pierwszych dwudziestu lat zycia.

W ktéorym miesiacu najlepiej si¢ rozmnozy¢, albo jak palcem
sprawdzi¢, czy masz powazne braki Witaminy D?

O tym wszystkim dowiesz si¢ za chwile z wywiadu z dr.
Michaelem Holick'iem

Oto wywiad rzeka, zapraszam:

Adams: Dzisiaj rozmawiam z dr Michaelem Holickiem, ktéoremu
bardzo dzigkuje za po§wigcony czas.

Dr Holick: Och, cata przyjemnos$¢ po mojej stronie

Adams: Dla tych, ktérzy moga nie zna¢ doktadnie tego czym si¢
zajmujesz 1 nie sg zaznajomieni z Twoimi stronami moze powiesz
kilka stow o swojej pracy, jako wprowadzenie.

Dr Holick: Jasne, robitem badania w zakresie Witaminy D, od ponad
30-tu lat, chociazby z tego powodu, ze znalaztem si¢ w odpowiednim
czasie jako student na Uniwersytecie w Wisconsin 1 mialem
przyjemno$¢ juz wtedy zaczac¢ studiowac¢ wiasciwosci Witaminy D
u boku doktora Hectora DeLuca, jako student doktorant.

Projekt polegal na rzeczywistej izolacji 1 identyfikacji aktywnej
postaci Witaminy D, a Hector DeLuca i ja bralismy w tym udziat



i przez 2 lata zajmowaliSmy si¢ chemicznym syntetyzowaniem
Witaminy D. Nastepnie niezwyklym doswiadczeniem byto dla mnie,
kiedy pacjenci kliniki uniwersyteckiej z silnymi bdélami kosci i na
wozkach inwalidzkich, a te choroby kosci zwigzane byly rowniez
z niewydolnos$cig nerek, a wigc ci pacjenci dostawali Witaming D
1 wstawali ze swoich woézkow. To bylo dla mnie niesamowite
doswiadczenie, jak wspomniatem i dlatego postanowitem zajaé sig
wlasnie zagadnieniem Witaminy D.

Adams: Czy to znaczy, ze ty i twoj kolega byliscie pierwszymi,
ktorzy syntetyzowali t¢ forme Witaminy D?

Dr Holick: Tak, aktywng posta¢c Witaminy D, ktora jest
metabolizowana przez nerki i nazywa si¢ 1,25—dihydroksy witaminy
D.

Adams: Czy taka posta¢ Witaminy D jest obecnie szeroko
stosowana?

Dr Holick: Nie, bo to aktywna posta¢ Witaminy D i jest dostgpna
tylko na recepte. Stosuje si¢ ja w leczeniu osteoporozy w Europie
i Japonii. Jest rowniez stosowana w leczeniu choréb kosci
u pacjentéw z niewydolnoscig nerek, ale ma réwniez wiele innych
zastosowan.

Adams: Gdy robiliScie badania na ten temat, to mozna bylo
natychmiast obserwowac zdrowienie pacjentow?

Dr Holick: Doktadnie tak, ale rowniez zaczeliSmy zdawaé sobie
sprawe, ze Witamina D jest o wiele bardziej skomplikowana niz
mysleli$my.

Zawsze wiedzieliSmy, ze Witamina D powstaje w skorze, gdy ciato
jest wystawione na dziatlanie promieni stonecznych, ale to byla
wiedza do 1970 roku. W koncu okazato si¢, ze droga Witaminy D
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jest bardziej skomplikowana i bardziej okrezna, bo najpierw
metabolizowana jest w watrobie jako posta¢ nieaktywna, a nastgpnie
idzie do nerek, méwigc trywialnie, gdzie nabiera postaci czynnej,
ktorag to Witaming D nazywamy wiasnie 1,25—dihydroksy. I dopiero
ta posta¢ Witaminy D jest odpowiedzialna za skuteczng absorpcje
wapnia z diety w jelitach i gwarantuje odpowiednio zdrowe kosci.

Adams: Tak, czyli jesli wystapi awaria ktoregokolwiek z tych ogniw
w tancuchu, moze ona hamowac krazenie aktywnej Witaminy D?

Dr Holick: Doktadnie tak. I faktycznie, na przyktad w przypadku
cigzkiej choroby watroby, masz dwa problemy. Jeden to taki, Ze
watroba moze nie by¢ w stanie zmodyfikowa¢ Witaminy D, aby
uzyska¢ 1,25-dihydroksy, a po drugie dochodzi problem ztego
wchianiania tluszczu. Gdyz watroba miedzy innymi odpowiada za
gospodarke tluszczowa w organizmie, a Witamina D jest
rozpuszczalna w thuszczach, organizm nie moze wchiong¢ Witaminy
D i pacjent ma zaraz niedobory.

Dodatkowo, jesli masz jakiekolwiek choroby nerek, to nie mozesz
aktywowaé¢ analogu Witaminy D i nie mozesz utrzymac zdrowia
kosci.

Adams: Taka aktywna forma jest podawana przez iniekcje?

Dr Holick: Mozna albo wzig¢ ja doustnie, lub w postaci zastrzykow.

Adams: Ciekawe, jakie jeszcze mozesz wymieni¢ pozytywne
wpltywy na ludzi, oprocz tych przypadkdbw =z problemami
z chodzeniem, osteoporozg i chorobami kosci?

Dr Holick: PrzeprowadzaliSmy badania, z ktérych wynikato, ze
skora rozpoznaje aktywng Witaming D. W 1985 roku zdali$my sobie
sprawe z mozliwosci, ze jeSli wzig¢ aktywowang Witaming D
1 umiesci¢ ja w komodrkach ludzkiej skory, okazuje si¢, ze aktywna
Witamina D byla prawdopodobnie jednym z najbardziej silnych



inhibitorow wzrostu komorek skory. Tak wigc w 1985 roku
zrozumiatem, ze jes$li to faktycznie prawda, to Witamina D moze
leczy¢  tuszczyce skory i zaburzenia  hiperproliferujace.
I rzeczywiscie, jest to obecnie jedna z opcji zabiegdow, ktore
przeprowadza si¢ na calym S$wiecie, kiedy zarowno aktywna
Witamina D, jak i jej analogi sg stosowane jako pierwsza linia terapii
przy leczeniu tuszczycy.

A wigc znowu widzimy szerokie spektrum dziatalnosci Witaminy D,
ktora nie tylko po prostu reguluje poziom wapnia, metabolizmu go
do kosci i zdrowia, lecz reguluje rowniez wzrost komorek.

I dlatego zaczeliSmy sobie zdawac sprawe, ze ludzie, ktorzy zyja
w wyzszych szeroko$ciach geograficznych sa bardziej narazeni na
niedobor Witaminy D i w zwigzku z tym, sa bardziej podatni na
rozwo6j nowotworow 1 S$mier¢ z tych powodéw. Szczegolnie
wymieni¢ tutaj rak jelita grubego, prostaty, sutka i jajnikow
parzystych.

Uwaza si¢, ze ma to miejsce po czeSci z powodu niezdolnosci
organizmu do wytwarzania wystarczajacej ilosci Witaminy D do
aktywowanej postaci, ktoéra pomaga regulowaé wzrost komorek
i utrzymywac go w ryzach.

Adams: To wyjasnia powigzania mi¢dzy rakiem piersi, prostaty,
jelita grubego i niedoborami Witaminy D.

Dr Holick: Doktadnie. Czyli nerki sa kluczem do aktywacji
Witaminy D zaroéwno dla zdrowia kosci, ale rowniez jak si¢ okazato,
jelit, piersi, prostaty, jelita grubego, jajnikow 1 innych tkanek
organizmu, ktore potrzebuja wiaczy¢ aktywowang Witaming D do
regulacji swojego wzrostu.

W mojej ksigzce "Zalety UV" na www.UVadvantage.com pisz¢
o tym wszystkim.



Adams: Ludzie zwykle nie mysla o skorze jak o fabryce
farmaceutycznej i jest to dla wielu catkiem nowa koncepcja. Czy
mozesz wyjasnic te kwestie ?

Dr Holick: Tak, faktycznie, skoéra jest najwigkszym organem
w organizmie odpowiedzialnym za produkcj¢ Witaminy D
1 dostarczanie organizmowi Witaminy D odpowiednio do jego
wymagan. | masz racje, ze skora jest w zasadzie fabryka wszystkich
rodzajow substancji chemicznych, ktore wlasnie tam zostaly
wykonane, i ktore prawdopodobnie majg wielki wptyw na cale ciato.
I na pewno jedng z nich jest Witamina D.

Adams: Czesto stysze, ze Witamina D jest przedstawiana jako
hormon.

Dr Holick: C6z oznacza hormon? Hormon powstaje w jednym
narzadzie, przechodzi do krwi, a nastgpnie ma wplyw na inny uktad
narzadow. Wiec jezeli tak podejdziesz do definicji hormonu, to
poniewaz Witamina D jest wytwarzana w skérze, a nastgpnie dostaje
si¢ do krwiobiegu, a nastgpnie przechodzi do watroby jako analog
i jest aktywowana w nerkach, a potem dopiero dostaje si¢ do jelit
i do kosci, to faktycznie z powodow funkcjonalnych Witaming D
mozemy nazwa¢ hormonem.

Adams: W takim razie, jak czgsto wystepuje niedobor Witaminy D,
powiedzmy, w amerykanskiej populacji ?

Dr Holick: Co jest naprawde godne uwagi to to, ze niedobor
Witaminy D jest epidemig nie tylko w wielkiej czeSci Stanow
Zjednoczonych i to niezaleznie od wieku, bo wiadomo, ze starsi
ludzie byli w grupie ryzyka ale w wielu innych krajach, szczegdlnie
potkuli poéinocne;j.

Przyktadowo, kiedy zrobiono badania w Bostonie, okazalo si¢, ze
studenci i lekarze w wieku od 18 do 29 lat, pod koniec zimy mieli 32
% niedobor Witaminy D.
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Okazuje sig, ze 40-60% ludzi w USA jest w grupie wysokiego
ryzyka niedoboru, bez wzgledu na wiek. Nalezy bowiem zda¢ sobie
sprawe z tego, ze mlode osoby, ktére sa aktywne, zwykle zanim
wyrusza na zewnatrz wczesniej pokrywaja swoje ciato odkryte do
kontaktu ze stoncem odpowiednim kremem z filtrem, albo wcale nie
ruszaja swojego ciata sprzed komputerow i skora praktycznie nie
dostaje $wiatla dziennego.

Adams: Wow.

Dr Holick: Jeszcze bardziej szokujace byto to, ze kiedy zbadano
miode dziewczynki w wieku od 9-ciu do 11-tu lat okazato sie, ze
mialy okoto 48 % niedobor Witaminy D na koniec zimy. A takze
z pozostalym 17 % niedoborem Witaminy D przy kofcu lata,
poniewaz chronity si¢ przed stoncem.

Adams: Teraz to jest jeszcze bardziej szokujace, to oczywiscie
chroniczny niedobor.

Dr Holick: Ale tu jest jeszcze wickszy szok. Bylem mocno
zaniepokojony, bo jesli nie masz dostgpu do promieni stonecznych
na co dzien, albo kiedy dodatkowo masz bardzo duzo pigmentu
w skorze to powiniene$ przyjmowa¢ 1000IU (jednostek
mi¢dzynarodowych) Witaminy D dziennie w celu zaspokojenia
wymagan organizmu.

A tu okazuje si¢, ze kobietom w cigzy podaje si¢ prenatalne
witaminy, ktore zawieraja tylko 400 jednostek dziennie, co oznacza,
ze to jest tylko 40% Witaminy D, ktoérag powinny sobie dostarczac.
Wiec zrobiliSmy badania w naszym szpitalu, badano kobiety
w okresie okolo porodowym, tuz przed i zaraz po, ich poziom
Witaminy D, oraz poziomy Witaminy D u niemowlat w momencie
narodzin. Byto to 49 par matka—niemowle, gldéwnie Afroamerykanie
i Hiszpanie i okazato si¢, ze 76% matek miato powazny niedobor
Witaminy D i az 81% niemowlat rowniez.
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Adams: To jest zdumiewajace.

Dr Holick: Takie niedobory u niemowlat tuz po urodzeniu moga
narazi¢ je na ryzyko rozwoju wielu chorob przewlektych
W pozniejszym zyciu. W tym cukrzycy typu 1, reumatoidalnego
zapalenia stawéw, stwardnienia rozsianego, a takze wielu
pospolitych nowotworow sutka, jelita grubego i prostaty.

Adams: [ ten trend, moze zosta¢ odwrdcony poprzez suplementacje
Witaming D w pdzniejszym ich zyciu?

Dr Holick: Nie wiem. JesteSmy bardzo zaniepokojeni, ze jest
mozliwos¢, ze to moze by¢ pigtno na dziecku do konca jego zycia.

I dam ci przyktad.

Badanie bylo przeprowadzone w Finlandii, i objeto badaniem dzieci
w wieku jednego roku, ktére otrzymaty 2000 jednostek Witaminy D
przez pierwszych kilka lat, i mialy te dzieci po 20 latach mniejsze
ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 1, az o 80%!

Adams: Ponownie, wow .

Dr Holick: O 80 % zmniejszenie ryzyka! Natomiast dzieci, ktore
w pierwszym roku zycia mialy krzywice i niedobor Witaminy D,
mialy czterokrotnie wigksze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu
L.

Adams: Czy istnieje jaki$ zwiazek z nabyta cukrzyca u dorostych?

Dr Holick: Takich badan nie przeprowadzano, ale z tego co wiemy,
Witamina D reguluje wydzielanie insuliny przez trzustkg, co jest
oczywiscie jednym z glownych problemow z cukrzyca typu II.
Uwazamy, ze niedobor Witaminy D moze nasila¢ cukrzyce typu 11
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1 jest na to znacznie wigcej dowodow w literaturze, ktore to sugeruja.

Adams: Wigc, jesli moge podsumowaé, wydaje sie, ze mamy narod,
ktory cierpi na chroniczny brak Witaminy D. Dodatkowo niedobory
te przenikajg na cate nowe pokolenia dzieci, ktore zaczynaja swoja
histori¢ zdrowia juz z niedoborem.

Dr Holick: Myslg, ze tak, i dlatego zaczynamy alarmowac.

Adams: Wigc dlaczego, skoro jest to problem z pierwszych stron
gazet ludzie po prostu nie wyjda na stonce, albo nie spozywaja
wigcej Witaminy D w postaci suplementow?

Dr Holick: Ogoélna dezinformacja, ludzie sadza, ze moga sobie
przyswoi¢ Witaming D z kolejnej szklanki mleka, czy jakiej$
hodowanej ryby, faktycznie pozbawionej juz Witaminy D, albo napi¢
si¢ soku pomaranczowego na ktérego opakowaniu jest napisane, ze
jest wzbogacony Witaming D.

Olej z watroby dorsza jest dobrym zrédtem, ale czego innego, a nie
Witaminy D, ze wzgledu na obrobke termiczng. 1 tak dalej. Ludzie
dowiadujg si¢ z reklam telewizyjnych co wystarczy robi¢, aby
zapewni¢ sobie Witaming D. Przy czym co nalezy robi¢, aby
koniecznie chroni¢ si¢ stale przed stoncem. A tu trzeba by bylo
przyjmowac tluste ryby takie jak dziki foso$ i makrela minimum 3—4
razy na tydzien. I tak dalej, robi si¢ z tego bledne koto dezinformacji.

Adams: A moze po prostu wigcej wychodzi¢ na zewnatrz i dosta¢ na
skore naturalne dziatanie promieni stonecznych?

Dr Holick: Oczywiscie to byloby idealne rozwigzanie, ale dla kazde;j
szeroko$ci geograficznej i rodzaju ludzkiej skory ilo$¢ i czas
spedzony w kontakcie z promieniowaniem stonecznym musi by¢
kontrolowana, szczegoélnie godziny w ktorych mamy si¢ na stonce
eksponowaé, aby unikng¢ oparzen stonecznych. Ludzie o duzej ilo$ci
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pigmentu powinni dluzej eksponowaé swoje cialo na stonce niz
ludzie o jasnej karnacji. Chodzi tez o to, aby$my byli niemal skapani
w Swietle slonecznym, aby$my cudownie si¢ poczuli. Doktadne
powyzsze wytyczne opisatem w mojej ksigzce, gdzie przy jej koncu
mowi¢ ile 1 jakiego stonca jest ludziom niezbedne w rdznych
miejscach na §wiecie. To bardzo wazne.

Adams: Mysle, ze to wspaniale, ze masz tego rodzaju wykresy
w ksiazce, bo to jest to, nad czym ludzie si¢ zastanawiajg. Czy
mozesz poda¢ przyktad, gdy kto§ powiedzmy pochodzenia
afrykanskiego zamieszkat teraz w Wielkiej Brytanii?

Dr Holick: Jasne. Jesli si¢ mieszka w Wielkiej Brytanii to nalezy
w lipcu dobre 30 do 60 minut wystawia¢ na stonce rece, nogi,
ramiona i twarz, dwa, a najlepiej trzy razy w tygodniu.

Adams: Wigc to jest kilka godzin tygodniowo na stoncu.

Dr Holick: Tak. Ale juz dla osoby o bardzo jasnej karnacji bedzie to
prawdopodobnie nie wigcej niz 5 do 10 minut.

Adams: Roéwniez 2 lub 3 razy w tygodniu?

Dr Holick: Tak, gdyz kolor skoéry robi duzag roznicg. Typowy
Afroamerykanin z bardzo gleboka pigmentacja skory posiada
samoistng ochrone przed stoncem, ktora jest typowa dla
wspotczynnika ochrony15-30. To oznacza, ze muszg oni przebywac
znacznie dluzej na stoncu, aby zaspokoi¢ zapotrzebowania
organizmu na Witamine D.

Adams: To ma sens .

Dr Holick: Przyktadowo wprowadzenie sztucznej ochrony
przeciwstonecznej na przyktad z filtrem SPF 8, zmniejsza zdolnos¢
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do pochtonigcia Witaminy D przez skorg wigcej niz 95%.

Adams: Wigc prawie zamykajac produkcje Witaminy D, nawet przy
tak tagodnej ochronie przeciwstoneczne;?

Dr Holick: Doktadnie. A wigc to, co proponujemy to jest wyjs¢ na
zewnatrz na 5 lub 10 minut i cieszy¢ si¢ stoncem bez zadnego
kremu, a dopiero potem si¢ posmarowac, kiedy nadal chcemy
pozostac na stoncu.

Adams: Czy jest jakie§ bezposrednie obliczenie, ze mozna by
powiedzie¢, ze x minut na stoncu na tej szerokosci geograficznej
daje nam pewna liczbe jednostek Witaminy D?

Dr Holick: W granicach rozsadku. Problemem jest oczywiscie to,
czy sa chmury na niebie, albo inne zanieczyszczenia powietrza,
w tym ozon, ktory pochtania promienie, no i witaminy.

Moj znajomy lekarz méwi, ze jesli jeste§ na plazy w Cape Cod
w stanie Massachusetts w czerwcu 1 dzieki powiedzmy 30 minutom

w kostiumie kgpielowym na stoncu, otrzymasz dawke rownowazng
z tg, jakbys przyjal 20000 jednostek witaminy D doustnie.

Adams: OK, wigc to jest 20 razy wigcej niz moge potrzebowac.

Dr Holick: Doktadnie. Wigc to, co zaleca si¢ zdrowo rozsadkowo to
wystawia¢ 6-10% ciata, kilka razy w tygodniu. To wszystko, czego
potrzebujesz.

Adams: Kolejne pytanie dotyczy tak zwanych oparzen stonecznych.
Czy cialo rzeczywiscie moze produkowac zbyt duzo Witaminy D, co
statoby si¢ toksyczne?

Dr Holick: Odpowiedz brzmi, nie. Ciato jest bardzo madre i bez
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wzgledu na to, jak bardzo jeste$ na stonce narazony nigdy nie
mozesz zosta¢ odurzony nadmiarem Witaminy D. Wiegc jesli jestes
czcicielem stonca, lub chociaz ratownikiem na plazy, to badz
spokojny, gdyz nigdy nie zostal zgloszony przypadek, zeby kto$
wytworzyt toksyczny nadmiar Witaminy D. Twdj organizm pobierze
wystarczajaca dla siebie ilo§¢ Witaminy D, a reszta/nadmiar zostanie
zniszczona przez stonce.

Adams: Wigc to jest samoregulujacy si¢ uktad.

Dr Holick: Doktadnie . I zasadniczo méwi nam o tym, ze Matka
Natura zaprogramowata wszystko tak, aby$ dostal wymagang przez
siebie ilo$¢ Witaminy D z jakiego§ sensownego przebywania na
stonicu.

Adams: Co w takim razie z magazynowaniem Witaminy D
w organizmie? Jesli kto§ mieszka w klimacie, kiedy tylko przez dwa
miesigce z rzgdu mamy wystarczajaco duzo stonca?

Dr Holick: Doskonate pytanie. Gdy mowitem o glownej obiegowe;j
postaci Witaminy D w naszym organizmie, ktéra jest 1,25
dihydroksy Witaming D, to okres jej pottrwania we krwi wynosi dwa
tygodnie. Wigc kiedy budujemy swoj poziom Witaminy D wiosnag,
latem 1 jesienig, mozna z niej korzysta¢, poniewaz jej stgzenie we
krwi jest znacznie wigksze, a takze, ze cze¢§¢ Witaminy D jest
przechowywana w thuszczu i jest uwalniana w okresie zimowym.

Jednak ludzie otyli, niech si¢ nie cieszg zawczasu, bo okazuje si¢, ze
wiekszo$¢ ludzi otytych jest szczegélnie podatnych na niedobdr
Witaminy D. Za$ powodem tego zjawiska jest to, ze Witamina D
weciagnigta do thuszczu nie moze si¢ wydosta¢. Badania os6b otytych
wykazaty, ze kiedy szczupla osobe i otyla polozymy na tozku
opalajacym na solarium, albo podamy dawke Witaminy D, to otyli
wchtong o potowe mniej Witaminy D niz szczupli.
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Adams: Bardzo cickawe.

Dr Holick: Czyli, jesli kto$ rzeczywiscie ma nadwage, potrzebuje
nie 1000 jednostek Witaminy D dziennie, a prawdopodobnie 2000
jednostek.

Adams: Czyli, ze otyto$¢ powoduje taki btedny cykl dla Witaminy
D?

Dr Holick: Doktadnie.

Jesli dostajesz naprawd¢ odpowiednig ilo§¢ Witaminy D wiosna,
latem i jesienig, to jest szansa, ze w organizmie bedzie dwa lub trzy
miesigce jej odpowiedni poziom. Wiec teoretycznie to powinno
wystarczy¢ przez cala zime. Ale dla tych, ktorzy zajmuja sie ta
kwestia jest oczywiste i co ja zawsze powtarzam moim pacjentom,
ze jednoczes$nie nalezy przyjmowaé¢ multiwitaming, w ktorej
dostajesz 400 jednostek i dodatkowo trochg ekspozycji na stonce.
Wtedy dopiero mozesz zaktadaé, ze budujesz swoje zapasy
Witaminy D. A nastgpnie w okresie zimowym szczegolnie wazna jest
przynajmniej multiwitamina i by¢ moze nalezy dodatkowo braé
suplement Witaminy D zawierajacy kolejne 400 do 1000 jednostek
Witaminy D.

Adams: Pozwol mi teraz na pewna zmiang tematu. Twoja ksiazka
zostata zaatakowana, jako afirmujaca niejako dziko$¢. Zarzucono ci
bycie zwolennikiem ekspozycji na stoncu?

Dr Holick: C6z, z mojego punktu widzenia, patrzac na zycie, zawsze
widze, ze szklanka jest w polowie petna. Nawet wtedy, kiedy moja
pozycja w dermatologii zostala podwazona/obnizona, gdyz moje
poglady na ekspozycje na stonce byly sprzeczne z American
Academy of Dermatology, a szczegolnie z pogladami niektérych
z tak zwanych liderow.

Cieszg si¢, ze sa zmiany na lepsze. Do tej pory traktowanie
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Witaminy D, slonca i witamin, bylo na tyle nudne i mato
spektakularne, ze kto by si¢ o to troszczyt. I ci ludzie, ktérzy do
niedawna tak sadzili obecnie zaczeli si¢ bada¢ i po prostu zaczgli
mysle¢ o Witaminie D na powaznie.

Adams: A w Wielkiej Brytanii, w szczego6lnosSci nie radzi si¢
ludziom, aby zaprzestali unika¢ stonca? Nie jest to prawda?

Dr Holick: Tak, bo stonice jest dla nas wspaniale.

Adams: A w Stanach Zjednoczonych?

Dr Holick: W Stanach Zjednoczonych, mysle, ze bedzie to proces
bardziej powolny i stopniowy, poniewaz American Academy of
Dermatology wystarczajaco wypralo moézgi spoleczenstwu, zeby
unikato $wiatta stonecznego. Jakby nigdy nikt nie styszat
o0 uzdrawiajacej mocy Witaminy D.

Adams: I to jest powszechne.

Dr Holick: Nie jestem w ogoéle zaskoczony. Tak jak powiedziatem,
problemem jest to, ze w ciggu ostatnich 20 lat dermatolodzy
1 z poparciem mediéw w sprawie roli $wiatla stonecznego wyrazali
si¢ jako o czym$ bardzo nie wskazanym i negatywnym dla zdrowia.
Przy czym nie ma zadnej watpliwo$ci, ze przewlekla i nadmierna
ekspozycja na $wiatto stoneczne zwigksza ryzyko nonmelanoma raka
skory, lub ptasko nabtonkowego raka. Pisze¢ o tym w mojej ksigzce.

Jednoczesnie jest bardzo mato dowodoéw, w mojej opinii, ze rozsgdne
1 umiarkowane zwiekszenie ekspozycji na stoncu bedzie skutkowato
najbardziej  $miertelnej  formie raka  skoéry, czerniaka.
W rzeczywistos$ci, istnieje wiele dowodow na to, ze taka ekspozycja
moze zmniejszy¢ to ryzyko.
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Adams: Tymczasem twoércy produktow ochrony przeciw stonecznej
kazdego roku zacierajg rgce z powodu tej propagandy. Co o tym
sadzisz?

Dr Holick: Mysle, ze nie ma watpliwosci, ze Amerykanska
Akademia Dermatologii jest dobrze dofinansowana przez przemyst
ochrony przeciwstonecznej i jestem pewien, ze to dofinansowanie
odgrywa role w jej oficjalnym stanowisku.

Adams: Nic nie ma wplywu na ten lobbing?

Dr Holick: C6z, zanim moja ksigzka zostala oficjalnie wydana juz
zostata zaatakowana przez Stowarzyszenie/Sojusz Bezpieczna Skora.

Wierze i wiem, ze Sojusz byl rzeczywiscie finansowany przez jedna
z Firm, co sprawito, ze stala si¢ ona szczegolnie wyrdzniona wsrod
innych producentéw ochrony przeciwstoneczne;j.

Adams: [ zeby byla jasnos¢ dla czytelnikow, twoja rada, aby
wystawia¢ si¢ na rozsadna ekspozycj¢ na stonce, technicznie nie
wyklucza korzystania pozniej z filtrow przeciwstonecznych
w inteligentny sposéb.

Dr Holick: Zgadza sie. Tak jak powiedzialem wcze$niej, i ze nawet
niski filtr, praktycznie odgradza nas od Witaminy D.

Adams: Przejdzmy teraz do oméwienia niektoérych innych zaburzen
lub choréb, ktore sg skorelowane z niedoborami Witaminy D.
Porozmawiajmy o zdrowiu psychicznym i sezonowych zaburzeniach
afektywnych.

Dr Holick: Zasadniczo, sezonowa choroba afektywna wystepuje ze
wzgledu na fakt, ze ludzie, ktérzy mieszkajg w polnocnym klimacie
nie moga tatwo regulowa¢ produkcji melatoniny przez szyszynke.
Melatonina jest hormonem, ktéry pozwala w zasadzie zasypiaé, lub
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zezwala na hibernacj¢. Dlatego dla wielu osob, ktorzy zyja
w poOlocnych szerokosciach geograficznych, gdzie promienie
stoneczne nie s3 wystarczajaco intensywne, w zwiazku z tym ludzie
tam zamieszkali nie mogg prawidtowo regulowaé¢ swojego poziomu
melatoniny.

Budzi si¢ rano w czasie zimy taka osoba, a jej poziom melatoniny
nie jest chroniony jak by¢ powinien, gdyby skontaktowat si¢
z jasnym promieniowaniem stonecznym. W zwigzku z tym ludzie
czuja si¢ zmeczeni i pragng hibernacji wlasciwie przez calg zimg. Sa
wtedy stale przygnebieni.

Bardzo pomocne jest w takich przypadkach solarium, ktore
powoduje wzrost stezenia 1,25-dihydroksy Witaminy D i tagodzi
objawy afektywnej choroby sezonowe;j.

Wiadomo tez, ze ludzie w czasie zimy miewaja bole w kosciach
1 mig$niach, a takze bywa, ze wtasnie wtedy dopada ich depresja.
Tym bardziej niezbgdna jest Witamina D, gdyz niedobor jej ostabia
kosci 1 dodatkowo sprawia, ze stabng migsnie, w zwiazku z czym
kazdy upadek moze skonczy¢ si¢ ztamaniem kosci.

Wiemy rowniez, ze jesli posiadasz niedobory Witaminy D, nie tylko
ze mozesz wywotac¢ u siebie i nasili¢ osteoporozg w starszym wieku,
ale réwniez ma to wplyw na niszczycielskg chorobe kosci
osteomalatig, ktora jest krzywica u dorostych.

Pacjenci czesto blednie interpretuja te chorobe jako zespot
fibromialgii.

Adams: Tak, to ma sens.

Dr Holick: Badanie przeprowadzone w szpitalu w Minnesocie przez
dr.Plotnikoff pokazalo, ze ponad 150 os6b, w tym mowimy
o dzieciach w wieku 10 plus i dorostych do 65 roku zycia, w okresie
zimowym, skarzacych si¢ na béle migsni i bdle kosci, dostato recepte
na lek przeciwzapalny, poniewaz lekarze nie mogli rozpoznaé co si¢
faktycznie dzieje. Okazalo si¢, ze 93% bolow migsni i kosci zarowno
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u dzieci jak i dorostych z tej catej grupy miato niedobor Witaminy D.

Adams: Wow.

Dr Holick: I Zaden z lekarzy w tym czasie nie rozpoznal oznak
i objawow, tak charakterystycznych dla brakow Witaminy D.

Adams: Co za tragiczny brak prawidlowej diagnozy i w nastgpstwie
tego prawidlowego leczenia.

Dr Holick: Widz¢ to caly czas w mojej klinice. Widz¢ kobiety
1 mezczyzn skarzacych si¢ na cigzka obolatos¢ w  kosciach
i migsniach. Robito si¢ im dziesigtki drogich badan, ale nie na
poziom Witaminy D.

To trwa niekiedy miesiace, czy nawet lata, ze ludzie ci byli leczeni
na mas¢ wyimaginowanych schorzen.

Adams: To jest wazne, jak szybko mozna odwrdci¢ takie niedobory
Witaminy D?

Dr Holick: Moi pacjenci zaczynaja czu¢ si¢ lepiej po miesigcu lub
dwach, ale to nie jest cos$, co si¢ stanie z dnia na dzien. I mam jeden
konkretny przypadek kobiety, ktéra byta hospitalizowana, catkowicie
nieruchoma i tylko caty czas skarzyla si¢ na globalne bodle kosci
1 migs$ni, no 1 ostabienie. Nie mogta nawet wsta¢ z tozka ! I jej
lekarze nie wiedzieli, co z nig zrobi¢. Ona po prostu byla
przywieziona do szpitala, aby umrzec.

Wyjatkowo bytem wezwany w weekend na zastepstwo i natychmiast
rozpoznalem powazny niedobdér Witaminy D. Byta to
Afroamerykanka, ale zupelie bez oznak pochodzenia, jezeli chodzi
o urode. Dlatego postawitem taka szybka diagnozeg, bo mam swoj
prosty sposob, za pomoca ktérego mozna tatwo rozpozna¢ duze
niedobory, ktore skutkowaty osteomalatig.
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Jezeli nacis$niesz si¢ palcem w okolice mostka, albo ja naciskam w to
miejsce pacjenta, a pacjent krzywi si¢ z bolu to wlasnie jest typowy
objaw dla osteomaltii.

I to jest doktadnie to, co si¢ dzialo, bo byto jej piekielnie
niekomfortowo przy minimalnym dotykaniu jej mostka.

Przepisalem jej Witaming D i1 nakazalem ekspozycj¢ sloneczng
1 obiecalem jej, ze za miesiac, czy dwa bedzie si¢ czu¢ o wiele lepiej,
a za pot roku wstanie z wozka inwalidzkiego, a nastgpnie w koncu
bedziesz w stanie chodzi¢ w ciggu szesciu miesigcy. [ to byl ostatni
raz kiedy zobaczylem ja w klinice, obecnie chodzi i nie musi
korzysta¢ z wozka.

Adams: Fascynujace. Ciekawe jak wiele innych osob w domach
opieki 1 szpitalach jest teraz cierpiacych na nic bardziej
skomplikowanego niz akurat ten niedobor?

Dr Holick: Widziatem inny przypadek w mojej klinice w ten
poniedziatek, ktory to przypadek byt absolutnie dla mnie szokujacy.
A zdarzyt si¢ glownie z powodu koncepcji, ktoére Amerykanska
Akademia Dermatologii dostarcza mediom.

Widzialem czterdziestopigcioletnig kobiete, ktora przyniosta swojego
siedmioletniego syna, a jej syn mial powazng krzywice. Kobieta, jak
1jej dziecko i jego ojciec mieli bardzo jasng skore, typ kaukaski.

Poniewaz nie byta juz zbyt mtoda bedac w pierwszej ciazy
powiedziano jej, aby za wszelka ceng unikata $§wiatta stonecznego.

Adams: Nie do wiary!

Dr Holick: A wiec za radg swojego lekarza tak postapita. A potem
powiedziano jej, ze po urodzeniu, dziecku nie nalezy podawaé
zadnych suplementow, tylko wystarczy to co matka mu przekaze
w mleku podczas karmienia piersig. Takie porady dat dyplomowany
lekarz.
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Adams: I przeszedt niedobor Witaminy D.

Dr Holick: W tym wieku (7 lat) dziecko miatlo mocno powyginane
nogi w wyniku powaznej krzywicy.

Adams: Niesamowite, ile 0séb cierpi niepotrzebnie?

Dr Holick: Badania przeprowadzono w Mass General Hospital.
Okazalo si¢, ponad 50 % z pacjentow hospitalizowanych — to mtodzi
dorosli, dorosli w srednim wieku i osoby starsze, a wszystkie osoby
miaty niedobor Witaminy D.

50-80% mieszkancow domoéw  opieki, 50-60%  pacjentow
w szpitalach, a nawet $rednio szacuje, ze 40 % populacji w Stanach
Zjednoczonych w ogole, jesli nie poddaja si¢ jakiej$ sensownej
ekspozycji na stofice i nie przyjmujg suplementow z Witaming D
majg prawdopodobnie niedobor Witaminy D.

Adams: No i kiedy wrocimy do objawdw psychicznych takiego
niedoboru mamy do czynienia z globalnym smutkiem. Jest jeszcze
jakas inna korelacja, poza depresja, zwigzana z brakami Witaminy
D?

Dr Holick: Co6z, jest pewien czlowiek w Australii, ktory zrobit
bardzo ciekawe badania. I co on stwierdzil? Ze jest mozliwo$é, ze
jesli urodzites si¢ w zimie, to jestes w grupie podwyzszonego ryzyka
zachorowania na schizofreni¢ w po6zniejszym zyciu. Podczas zimy
jesteSmy bardziej narazeni na niedobor Witaminy D. Przeprowadzit
studia na myszach i udowodnil, ze Witamina D jest szczegolnie
istotna dla rozwoju moézgu. Niedobdr Witaminy D kiedy cztowiek
jest jeszcze w macicy, ale tez zaraz po urodzeniu daje nieprzyjemne
zwickszone prawdopodobienstwo, aby w przysztosci zachorowaé na
schizig.
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Adams: Fascynujace. Ale ze $wiatlem stonecznym moga by¢ pewne
problemy. Jesli $wiatlo stoneczne uda si¢ zabutelkowac i umiescic¢
w kapsutkach, a nastgpnie opatentowac, bo wiadomo, ze witamin nie
mozna opatentowaé, to wtedy firmy farmaceutyczne beda
prowadzily kampanie pro $wietlne na szerokg skale.

Dr Holick: C6z, Witamina D nie moze by¢ opatentowana, ale jest
dostgpna farmaceutycznie . I to jest szokujace, ale to prawda, ze jest
wyceniania na okoto 10 dolarow za jedna pigutke dla moich
pacjentow.

Adams: 10 dolarow za pigutke?
Dr Holick: Tak.

Adams: To ile za 1000 sztuk?

Dr Holick: Nie, to jest za 50.000 jednostek Witaminy D. | zazwyczaj
traktuja swoich pacjentéw 50.000 jednostek Witaminy D raz na
tydzien przez 8 tygodni, a nastepnie 50.000 jednostek Witaminy D co
drugi tydzien. I to jest Swietny sposob, aby wypemi¢ Witaming D,
jesli zbiornik byl pusty i do utrzymania go w stanie catkowitego
wypetnienia do konca jego lub jej zycia, czyli pacjenta.

Adams: Czy uwazasz, ze byloby o wiele lepiej, zeby stosowaé
akuratng suplementacje i jednocze$nie czerpac¢ korzysci zdrowotne
wynikajgce z naturalnego $wiatla stonecznego? Przeciez stonce jest
za darmo.

Dr Holick: Tak jak powiedzialem problemem jest, ze niedobdr
Witaminy D ma takie subtelne, ale niezwykle wazne konsekwencje
dla zdrowia. Owa subtelno$¢ wiasnie jest problemem. Oczywiscie
kiedy wymawia si¢ stowo rak, kazdy jest Swiadomy, ze wszyscy sa
swiadomi tego, jak powazng sprawag jest rak. I wtedy zawsze
znajduja si¢ pienigdze na badania i promowanie tego typu badan, ale
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promocja rozsadnej ekspozycji na stonce wraz z rozsadng
suplementacjag Witaminy D nie wzbudza takich checi.

Tymczasem zjawisko prawdopodobnie na poczatku ewolucji wlasnie
wyewoluowato do  modulowania  wzrostu  komorkowego,
zmniejszajacego ryzyko raka poprzez modulowanie nerek do
wytwarzania ci$nienia krwi hormonem uktadu renina, ktory wtasnie
to cis$nienie reguluje. Mam na mysli to, ze wszystkie te rzeczy sa
bardzo subtelne i nie mozna poczué¢ ci$nienia krwi i nie mozna
poczu¢ jak komorki rosng, aby na pewno wiedzie¢, ze masz raka.

Ale wtedy jest juz za pdzno. A ty co naprawde chcesz zrobi¢? Cheesz
podja¢ srodki zapobiegawcze, a jednym z nich jest, aby zapewnic
sobie z odpowiedniego zrodta Witamine D, zaréwno z suplementow
witaminowych, jak i z rozsadnej ekspozycji na stonce.

Adams: W swojej ksigzce mowisz o korelacji Witaminy D
Z wapniem i przyswajaniu wapnia.

Dr Holick: Tak, to jest niezwykle wazne dla ludzi, aby u§wiadomili
sobie, ze nawet jesli majg odpowiednig ilo§¢ Witaminy D, jesli nie
ma ona zadnego wapnia pod r¢ka, sama Witamina D moze nie da¢
pozadanego efektu na zdrowie kosci, gdy nie bedziemy w stanie
uzyska¢ wystarczajgcej ilosci wapnia z diety 1 umie$ci¢ go
w krwiobiegu. Tak, nalezy upewni¢ si¢, ze masz odpowiednie
spozycie wapnia. To jest bardzo wazne.

Zalecenia Instytutu Medycyny (bytem w tej komisji w 1997 roku) sa
takie, ze jesli jeste§ nastolatkiem masz spozywa¢ 1300mg wapnia
dziennie, dla dorostych w wieku 18-50 to 1000mg wapnia, a dorosli
od 51 lat plus to 1200mg wapnia zarowno dla me¢zczyzn jak i kobiet.

Adams: I wspomnie¢ nalezy, ze trzeba mie¢ wapn rdéwniez
w systemie dla pracy Witaminy D, aby bylta skuteczna.

Dr Holick: Och, bez watpienia tak. Jesli wystepuje niedobor
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Witaminy D, to pochtania to $rednio 10-15% wapnia, ktory jest
w twojej diecie. Jesli masz wystarczajaca ilos¢ Witaminy D, jesli
masz odpowiednig ekspozycje na stonce lub spozywasz odpowiednio
Witaming D, to fakt ten pochtania okoto 30% wapnia w diecie.
W okresie cigzy i laktacji, a takze podczas szybkiego wzrastania,
cialo reaguje odpowiednio zwigkszajac przez to efektywnosc
faktycznie nawet do 80% pochtaniania wapnia.

Adams: Normalny poziom wynosi 30%.

Dr Holick: 30% dla zdrowych oséb dorostych, tak.

Adams: Wigc, kto bierze, powiedzmy koralowe suplementy wapnia,
a nie zapewnia sobie Witaminy D z suplementow, albo ze stonca to
ma wchianianie wapnia bardzo ograniczone, nawet o potowe
1 wigcej.

Dr Holick: Tak, doktadnie, a to naprawd¢ niewiele korzysci.

Adams: To fascynujace, po raz kolejny okazuje si¢, ze nie ma jedne;j
magicznej pigulki, trzeba by¢ zdrowym w catej rozciggtosci.

Dr Holick: Zgadza si¢.

Adams: Jak mozna oszacowac koszty naszego zdrowia?

Dr Holick: Jest to prawie niemozliwe do oszacowania, poniewaz na
przyktad w Finlandii zmniejszono ilo$¢ zachorowan na cukrzyce
typu I o 80%. Okazuje si¢ na podstawie badan, ze USA i Europa
moglyby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka jelita grubego
i $mier¢ z powodu tej choroby o 50%, raka prostaty do 50%, na raka
jajnika i raka sutka prawie w tym samym procencie. Nie chodzi tu
przeciez tylko o ilo§¢ wydanych, czy zaoszczedzonych pienigdzy, ale
o0 ilo$¢ zalu, bdlu i cierpienia, ze ludzie przechodza powazne choroby
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przewlekte, ktorych potencjalnie mozna by unikna¢.

JesteSmy obecnie na etapie badan, na razie na modelach
zwierzecych, ze jesli w zwiazku z niedoborem Witaminy D, rak jelita
grubego bedzie bardziej agresywny, a guz bedzie rost w bardzo
znaczacy sposob, prowadzi si¢ badania nad rozwojem analogow
Witaminy D szczegdlnie aktywnych w leczeniu raka jelita grubego,
prostaty i sutka.

Adams: To bylyby suplementy doustne?
Dr Holick: Tak, ale to nie b¢dg juz suplementy, tylko leki doustne.

Adams: OK, wiec to bedzie tylko na recepty. Ale beda identyczne
molekularnie z aktywowana Witaming D w organizmie?

Dr Holick: Doktadnie, ale bedg silniejsze niz aktywowana Witamina
D.

Adams: Czy prowadzisz praktyke, gdzie ludzie moga ci¢ odwiedzié¢
przyjezdzajac nawet z daleka?

Dr Holick: Tak, mam wielu pacjentow z catego $wiata, ktorzy
umawiajg si¢ ze mng i przyjezdzaja. A ja jestem z tego bardzo
zadowolony.

Adams: W jakim mieScie mozna ci¢ spotkac?

Dr Holick: W Bostonie, na University Medical Center.

Koniec wywiadu

A na koniec podam jeszcze...
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Szokujgce statystyki niedoboréw Witaminy D:
32% lekarzy i studentow medycyny ma niedobor Witaminy D.
40% populacji USA ma niedobor Witaminy D.

42% afroamerykanskich kobiet w wieku rozrodczym ma niedobory
Witaminy D.

48% mtodych dziewczat (9-11 lat) ma niedobory Witaminy D.
Do 60% wszystkich pacjentow szpitali ma niedobér Witaminy D.

76% matek w cigzy ma niedobér Witaminy D, powodujac
powszechne niedobory Witaminy D u ich nienarodzonych dzieci,
ktore predysponujg owe dzieci do cukrzycy typu I, zapalenia stawow,
stwardnienia rozsianego i schizofrenii w p6zniejszym zyciu.

U 81% dzieci urodzonych przez matki z niedoborem poziom
Witaminy D nie byt wystarczajacy.

U 80% pacjentéw domow opieki jest niedobdr Witaminy D.

*
pepsi eliot

www.pepsieliot.com

mozesz smiac sie, ale i tak za kilka godzin zmienisz swoje zycie
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