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Nikt nie potrafi w Zaden tajemniczy sposéb wyleczy¢ choroby,
jesli najpierw nie poznal jej przyczyny.

— Aurelius Cornelius Celsus






Spis tresci

POAZIEROWANIA ... isssseasessssssssssssesssssssssssssssssssssssans 9
WSEED ettt s 11
Niespodzianka po dwudziestu latach do$wiadczenia jako lekarz... 13
Symptomy braku witaminy D........ccccirincinciiciinicisincisiene. 17
Typowe dolegliwos$ci przy braku witaminy D........cccoecvvvincruriircnnnn. 19
Opis przypadkéw z praktyki lekarskiej......occuvuciecieniicieciincinnnne. 29
Normalny, naturalny i optymalny poziom witaminy D........ccccceueee. 57
Ustalenie poziomu witaminy D.........cciriiiincinniicisicisiane. 61
Terapia witaming D ... 69
Zawarto$¢ witaminy D w pozywieniu........ccvcencenicinsincincinincinines 91

Prawidlowe kapiele stoneczne z duzym zyskiem

w postaci Witaminy D ... 95
Przemyslenia i uwagi przeciwko witaminie D.......ccccvcvveivcrincincnnne. 101
Szybka poprawa zdrowia w zaburzeniach wegetatywnego

systemu nerwowego przy podaniu witaminy D .......cccceveuverunnnc. 109
Literatura uzupelniajaca.......cocuruciiiicinciieiiiscsisiscsssiscssnes 113

O AULOTZE ettt ete st et ssssssssssssssssssssessessessensensensensonsenean 115






Podziekowania

Skladam serdeczne podziekowania mojej zonie Marii oraz tréjce na-
szych dzieci za ich krytyczny udzial w projekcie; panu Thomasowi
Kleinowi z wydawnictwa Hygeia za jasno sprecyzowane pomysly
i ogromne fachowe zaangazowanie; mojemu koledze z zaktadu dr Ste-
phanowi Moenninghoffowi za jego kolezenskie wspottowarzyszenie;
profesorowi Arminowi Zittermannowi (Bad Oeynhausen) za przyja-
cielskie porady; profesorowi Joergowi Reichrathowi (Homburg, Saar)
za serdeczne przyjecie; profesorowi Joergowi Spitzowi (Schlangen-
bad) za jego impulsy; dr. Williamowi B. Grantowi (San Franciso, USA)
za jasne odpowiedzi na wiele moich pytan; profesorowi Michaelowi F.
Holickowi (Boston, USA) za fachowe sugestie; profesorowi Reinhol-
dowi Viethowi (Toronto, Kanada) za wyjasniajace wskazéwki; kole-
gom z zespolu Vitamin-D-Research-Group jak tez wszystkim osobom
wspierajacym projekt VitaminDelta.






Wstep

Dr Raimund von Helden w swojej ksiazce Zdrowie w 7 dni informuje
o witaminie D pomocnej przy leczeniu wielu choréb. Projekt MANOS
(muskulatura, adynamia, system nerwowy, pionowa postawa ciala,
uszkodzenia szkieletu) obejmuje najwazniejsze symptomy ogromnego
braku witaminy D. Ksiazka zawiera opisy wielu pouczajacych przy-
padkéw informacyjnych. Pokazuje, jak mozna byloby przezwyciezy¢
dolegliwosci i zachorowania dzigki trwalemu usunigciu ich przyczyny.

Brak witaminy D jest obecnie bardzo powszechny i w przypadkach
wielu choréb uwazany za ich przyczyne. Nauka udowodnila, ze zdrowy,
optymalny poziom witaminy D wynosi powyzej 40 ng/ml. Jest to takze
warto$¢, przy ktorej bardzo zmniejsza si¢ ryzyko infekcji, zachorowan
na serce i raka. Przewidywana dlugo$¢ zycia bardzo by sie podniosla,
gdybysmy pilnowali wspomnianego powyzej poziomu.

Kto chcialby odzyska¢ zdrowie, rados$¢ zycia i sile tworcza, a takze
zachowa¢ je w pdzniejszym wieku, powinien skorzysta¢ ze zdobyczy
wiedzy i nauki, ktore zawarte s3 w niniejszej ksiazce.

DR WiLLiAM B. GRANT - San Francisco, czerwiec 2011. Autor ponad

setki naukowych artykutéw na temat witaminy D i dyrektor zalozyciel
Sunlight, Nutrition And Health Research Center — www.sunarc.org.
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Niespodzianka po dwudziestu latach
doswiadczenia jako lekarz

JAK POWSTALA NINIEJSZA KSIAZKA

Uplyneto wlasnie dwadziescia lat mojej pracy jako lekarza, gdy w roku
200S po raz pierwszy poprositem o okreslenie poziomu witaminy D
we krwi jednej z moich pacjentek: byla to warto$¢ lezaca ponizej progu
mierzalnosci, czyli 7 ng/ml. Mialem wyrzuty sumienia, ze do tej pory
nie zastosowalem u tej pacjentki prawidtowego leczenia, chociaz wita-
mina D jest dostepna za tak niewielkie pieniadze.

Nie uplynal nawet jeden dzien bez kolejnego pacjenta, u ktérego
odkrywalem duzy deficyt tej witaminy. Jej okazal si¢ fenomenem ogar-
niajacym cala mase przypadkéw. W Niemczech jest to najczestsza pa-
tologiczna wartos¢ laboratoryjna, ale i w innych krajach o rozwinigtym
przemysle sytuacja wydaje sie by¢ taka sama. Wstrzasajacy jest fakt, ze
ten szczegot do tej pory umykat praktykujacym lekarzom czy pozosta-
wal niezauwazany lub nie byt w ogoéle brany pod uwage, chociaz wiedza
naukowa w tym zakresie jest jednoznaczna, jasna i niepodwazalna.

Odpowiedniego poziomu zawarto$ci witaminy D w organizmie nie
mozna osiagnac za pomocy preparatu z tg witaming lub multiwitami-
ny dostepnych w sprzedazy. Zawarta tam dawka jest za mata. Okazuje
sie, ze na rynku nie ma odpowiednich preparatéw, chociaz normalnie
mozna byloby osiagna¢ optymalny jej stan w organizmie. Z tego po-
wodu zwigkszalem moim pacjentom dawke tej witaminy tak dlugo, az
osiagneli odpowiednio wysoki poziom jej stezenia w organizmie, taki,
ktory istnieje u narodéw naturalnie nastonecznionych, i jest tam trak-
towany jako dawka odpowiednia.
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Dzieki osiagnieciu przez pacjenta optymalnego stezenia witaminy D
w organizmie problemy zdrowotne znikaly w niewiarygodny sposob,
niczym cudownie wyleczone: alergie na orzechy, jablka czy siers¢ zwie-
rzat, migreny, a takze zawroty glowy z zaburzeniem stuchu (Morbus
Meniere), chroniczne béle plecéw. Polepsza sie tez nastrdj pacjenta,
znikaja skurcze tydek i alergia na storice oraz latami ciagnace si¢ zme-
czenie i znuzenie. Chroniczne zmeczenie i depresje w wielu przypad-
kach ulegaja zlagodzeniu juz w tydzien. Przy bolach kosci leczenie trwa
troche dluzej, ale na ogét konczy sie na kilku miesiacach.

Terapia witaming D jest korzystna cenowo, prosta i pozbawiona ry-
zyka. Brak witaminy D mozna okresli¢ doktadnie i podnies¢ jej stezenie
w sposob naturalny bardzo szybko. Kazdy lekarz powinien stosowac te
witamine w swojej praktyce lekarskiej, poniewaz wielu pacjentéw cier-
piz powodu jej niedoboru w organizmie. Pojawia si¢ on latem, a takze
jeszcze silniej zima. Nie ma zadnej terapii zastepczej na brak witaminy
D, zadnej alternatywy. Istnieje tylko jeden skuteczny sposdb, w jaki
mozna usung¢ przyczyny zachorowan z powodu jej braku, mianowicie
nalezy ja pacjentowi podac.

Terapia witaming D moze by¢ prowadzona za pomocy preparatéw
lub poprzez naswietlanie. W przypadku podawania preparatéw mozli-
we jest bardzo dokladne dozowanie i optymalny poziom tej witaminy
osiaga sie po kilku dniach. Jezeli stosuje si¢ naswietlania, trwa to troche
dluzej, az nasze akumulatory sie nataduja i osiagniemy ich optymalny
poziom. Sama kuracja silnymi dawkami trwa najczesciej okoto dwdch
miesigcy.

Terapia stoneczna jest prehistorycznie stara. Praktykowano ja z do-
brym skutkiem w czasach antycznych. Hipokrates takze zalecal co-
dzienne kapiele stoneczne.

Rzeczywiste zapotrzebowanie na witamine D jest wciaz przez nas
niedoceniane. Musimy orientowac¢ si¢ co do poziomu tego, ile kropli
preparatu jaka ilo$¢ jej zawiera oraz ile zawiera jej naturalnie orga-
nizm. W ten sposéb mozemy na dlugo zachowa¢ zdrowie. Co ciekawe,
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w Niemczech z powodu norm urzedowych zwierzeta sa lepiej zaopa-
trywane w witamine D niz ludzie.

Tytul ksiazki Zdrowie w 7 dni powinien nam pokaza¢, ze po usu-
nieciu braku witaminy D w organizmie choroby czgsto nagle znikaja,
i nawet jesli pacjent cierpial na nie juz od wielu lat. Takie skutki mo-
zemy osiagnac¢ jednak tylko wtedy, gdy przyjmowane sa wystarczajaco
wysokie dawki, ktore powoduja osiagniecie optymalnego poziomu tej
witaminy®, a pézniej dbamy o utrzymywanie tego poziomu.

Ta ksiazka ma za zadanie pokaza¢, przy jakich schorzeniach i choro-
bach winowajca moze by¢ brak witaminy D. Lektura tej ksiazki pomo-
ze czytelnikowi sta¢ si¢ $wiadomym warto$ci witaminy D, to znaczy
rzuci szeroki wglad na wielorako$¢ symptomow braku tej witaminy.
Do tej pory przez wiele lat poddawano pacjentéw malo skutecznym
terapiom, ktére nie powodowaly rozwigzania przyczyny problemu.
Na podstawie losowo wybranych przypadkéw czytelnik bedzie mogt
stworzy¢ sobie wyobrazenie na temat skuteczno$ci terapii witaming D.

Do 80 proc. pacjentéw z niedoborem witaminy D odczuwa popra-
we stanu zdrowia po zastosowaniu tej terapii. Jesli pacjent nie odczuwa
poprawy, to znaczy, ze odpowiedzialne za stan jego zdrowia s3 inne
choroby i schorzenia, ktérych przyczynami trzeba si¢ koniecznie zajac.
Ale w kazdej sytuacji pacjenci korzystaja na tym, ze osiagna optymalny
poziom witaminy D: ich stan zdrowia si¢ poprawia, zmniejsza si¢ ryzy-
ko zachorowania na raka, wzrasta poziom oczekiwan zyciowych.

Nalezy pamieta¢, ze niedobor lub brak witaminy D znacznie zwigk-
sza ryzyko zachorowania na raka, cukrzyce, stwardnienie rozsiane,
choroby systemu immunologicznego, osteoporoze, arterioskleroze
oraz wysokie ci$nienie krwi.

* Witaming D mozna kupi¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Symptomy braku witaminy D

Do mojego gabinetu powoli wszedl pewien mlody czlowiek. Skarzyt
sie na to, ze nie moze juz dluzej pracowaé w swojej firmie: ,Jestem
totalnie do niczego. Wszystko mnie boli, jestem okropnie zmeczony,
anie dam rady porzadnie zasna¢. Od tygodni jest coraz gorzej i gorzej”

Od trzech lat nie byl na zadnym ,stonecznym” urlopie. Palil okolo
paczki papieroséw dziennie. Po usunieciu braku witaminy D odpreze-
nie i wypoczynek w ciagu trzech dni przyniosly pozytywne skutki.

NIEZNANY BRAK WITAMINY D

Po nieprzespanej z powodu ciaglego kaszlu nocy zwykle nastepnego
ranka udajemy si¢ do lekarza. Ale istnieja symptomy tak subtelne i nie-
widoczne, ze wielu z nas zauwaza cokolwiek dopiero po dlugim czasie
i dopiero wtedy dopytuja o nie lekarza. Nikt nie chodzi do lekarza,
aby mu tam wyrecytowa¢: ,Sypiam niespokojnie, mam skurcze migsni
lydek, jestem stale zmeczony”. Dlatego osoby, ktérych dotyczy brak
witaminy D, bardzo pézno, zupelnie przypadkowo albo nawet nigdy
nie laduja u lekarza.

U lekarzy takie zaburzenia, jak te wymienione wyzej, czesto zostana
opatrzone mianem ,zaburzen psychicznie funkcjonalnych nastroju”
i jako takie s3 zbywane. Stwierdzenie ,wszystko jest tylko sprawg psy-
chiki” pacjent przyjmuje w pierwszej chwili z ogromna ulga. Ale ozna-
cza to, niestety, takze i fakt pozostania bez pomocy. Wielu pacjentéow
przeczuwa takze, ze lekarz przy tego typu problemach nie moze im
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pomoc, wigc w ogdle przemilczaja te symptomy. To nie jest przypadek,
ze w medycynie uniwersyteckiej nie traktuje sie ich powaznie. Tylko
lekarze domowi, ktérzy codziennie maja kontakt z ttumem pacjentéow
bez takiego filtra, doskonale wiedza, jak czesto takie zaburzenia i pro-
blemy si¢ pojawiaja.

»Prosze znowu wybraé sie na urlop!” — oto dobrze intencyjnie po-
myslana porada lekarza, ktory wydaje sie, ze przejrzal chorobe i znalazt
jej mozliwg przyczyne. Jednak tylko nieliczni moga sie¢ do tej porady
zastosowac i cieszy¢ si¢ urlopem na storicu bez konca.



Typowe dolegliwosci przy braku
witaminy D

Przejawy duzego niedoboru i braku witaminy D szybko mozna prze-

zwyciezy¢. Leczenie chronicznego braku witaminy D i choréb z nim

zwigzanych wymaga czasu, a w przypadku wielu powstatych juz szkéd
degeneracyjnych czasami w ogéle nie jest juz mozliwe. Dotyczy to
przede wszystkim deformacji koéci w przypadku osteomalacji (roz-
miegkanie kosci, u dzieci zwane krzywica), jak i ztaman w kregach lub
uszkodzen kosci przy zaawansowanej osteoporozie.

W niniejszej ksigzce zajmiemy si¢ duzym syndromem braku witami-
ny D, ktérego typowe objawy mozemy podzieli¢ na pig¢ grup:

«  muskulatura (M)- skurcze, drgawki, drzenia, wibracje, béle i sta-
bos¢ migéni.

« adynamia (A)-bezsilno$¢, brak inicjatywy, utrata energii zyciowej,
dtugotrwale wyczerpanie oraz przygnebienie.

+  system nerwowy (N) — zaburzenia funkcji nerwéw przejawiajace
sie jako zaburzenia snu, ciagle zmeczenie i znuzenie, wieksze zapo-
trzebowanie na sen, béle glowy, zaburzenia koncentracji, brak wy-
tchnienia i wewnetrzny niepokéj, zmiany zachowania, zaburzenia
koordynacji i wynikajaca z tego niepewno$¢ w chodzeniu i staniu.

«  pionowa postawa ciala (O)- zaburzenia krazenia i ci$nienia krwi,
uczucie zimna, szczeg6lnie w dloniach i stopach.

«  uszkodzenia szkieletu kostnego (S) — osteoporoza (spadek masy
kosci) i osteomalacja (béle spowodowane zmigkczeniem i defor-
macja kosci).
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Pierwsze litery tych pieciu grup daja si¢ okresli¢ kryptonimem
M-A-N-O-S.

Zaburzenia funkcji migsni — przy duzym niedoborze witaminy D
czesto dochodzi do drgan powiek, drgann w migéniach ramion, nég
i innych, do wibracji wiékien migsniowych (fascykulacje), pézniej do
konwulsji i b6léw miesniowych, zwlaszcza nocg. W stopach mogg la-
pac skurcze, a napiecie mieéni karku znacznie wzrasta. Brak witaminy
D moze prowadzi¢ do oslabienia migénia sercowego.

Jak mozna byloby te symptomy wyjasni¢? Funkcjonowanie migs$ni
zalezy od wystarczajacej ilo$ci dostarczania wapnia. A to z tego powo-
du, ze skurcz migéni (kontrakcja) komérki migsniowej jest wywolywa-
ny przez wplyniecie do niej wapnia. Jesli z powodu braku witaminy D
brakuje wapnia, nasz organizm je oszczedza i zwlaszcza noca zmniej-
sza jego doplyw do miesni. To wyjasnia nocne wystepowanie takich
symptomow, jak na przyklad typowe bdle w miesniach nég. W ciagu
siedmiu dni mozna juz uzyska¢ pozadane efekty poprawy tego stanu.

Adynamia — zdrowy czlowiek az kipi energia, rado$¢ sprawiaja mu
ruch i wszelka aktywno$¢. Czlowiek chory natomiast jest adynamicz-
ny, cierpi z powodu oslabienia, wyczerpania i braku sily napedowej
w zyciu (syndrom stalego zmeczenia). Tacy pacjenci maja ogromne
zapotrzebowanie na sen, a z kolei w czasie snu ich sity nigdy si¢ praw-
dziwie nie regeneruja i nie faduja si¢ przez to energia.

Naukowe wydania medyczne poswiecaja temu syndromowi cale
rozdzialy, w ktérych jednak stale przemilcza si¢ gtéwny powod wyste-
powania tego zaburzenia, mianowicie brak witaminy D.

Stowo wapno kojarzymy na ogét z jakim$§ martwym kamieniem.
Nazwa pierwiastka sladowego wapnia wywodzi sie wlasnie od niego.
Wapni ma bardzo duza latwo$¢ wchodzenia w reakeje. Jesli czysty wapn
wrzucimy do wody, natychmiast spowodujemy tym zywa reakcje che-
miczna z syczeniem i parowaniem.

Jony wapnia w organizmie ludzkim mozna poréwna¢ do tego, co
zachodzi w silniku spalinowym, a dotyczy napiecia zaplonowego. Jesli
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jest ono zredukowane, spowalnia to proces spalania. Przy niskim po-
ziomie witaminy D zaburzone jest zaopatrzenie w wapr, czego nastep-
stwem jest oszczedzanie go przez organizm. Z tego powodu powstaja
problemy, ktére napedzaja komoérki migsniowe do aktywnosci, co ob-
cigza sile migsni, a w ekstremalnych przypadkach prowadzi do statego
zmeczenia — i tak wlasnie jest przez nas odczuwane.

Takie symptomy nasilaja si¢ zwlaszcza noca. Jesli brak jest szczegol-
nie dotkliwy, sytuacja nie normuje si¢ takze za dnia.

Poprawa adynamii jest mozliwa do osiagnigcia w ciagu siedmiu dni
za pomocg witaminy D.

Zaburzenia funkcji nerwowych — dokladnie tak samo jak komorki
mieéniowe, tak i komorki nerwowe aktywizowane sa dzieki wplynie-
ciu do nich wapnia. Jeéli zabraknie wymaganego napiecia, w naszym
mozgu dzieje si¢ to, co w kazdym komputerze, jesli podlaczymy go do
ztego napiecia. Gdy budzimy si¢ w nocy, nasze mozliwosci umystowe
sa poczatkowo bardzo stabe. U pacjentéw z brakiem witaminy D jest
to natomiast stan staly — deficyt wapnia w mézgu powstaly na skutek
braku witaminy D pogarsza zdolnosci i umiejetno$ci umystowe. Brak
odpowiedniego zaopatrzenia w wapn prowadzi do zaburzen systemu
nerwowego, widocznych w postaci niespokojnego snu czy bezsenno-
$ci, do przewleklego zmeczenia i znuzenia, do zaburzen koncentracji,
uczucia bezradno$ci oraz wewnetrznego niepokoju.

Nalezy to wigza¢ z tym, ze podczas zaburzonej regulacji naczyn
krwionosnych przez jony wapnia spadajace ci$nienie krwi jest stabili-
zowane zastepczo przez system adrenaliny. System ochronny powodu-
je jednakze stymulacje komoérek nerwowych, co przeszkadza zwlaszcza
noca. Jezeli usunie si¢ niedobory, symptomy poprawig si¢ lub ustang
szybko, najczesciej wystarczy na to siedem dni.

Pacjenci czesto skarzg si¢ na spadek wydajnosci, smutek i melancholie.
Poniewaz bez ustalenia poziomu witaminy D w organizmie przyczyny
takiego stanu rzeczy pozostaja nieznane, taki depresyjny stan czesto jest
falszywie diagnozowany jako ,endogenna depresja”. Przypuszcza sie wte-
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dy, ze stan ten nie jest zalezny od zadnych zewnetrznych przyczyn i zadne
z nich go nie powoduja. Jednak w wielu przypadkach tak naprawde chodzi
o ,depresje wtorng’, ktora powstata na skutek dtugotrwatego braku wita-
miny D. Dow6d na to moze przynies¢ leczenie przy uzyciu odpowiedniego
preparatu. Oczywiscie istnieje takze wiele innych przyczyn depresji, ktore
z kolei mimo zaopatrzenia organizmu w witamine D nie ustang.

Pionowa postawa ciala — gdy z pozycji lezacej szybko sie podniesie-
my i nagle wstaniemy, nasze ci$nienie krwi nie wystarczy do tego, aby
natychmiast dokrwi¢ wszystkie obszary naszego moézgu, czego skutek
znamy wszyscy: robi si¢ nam ciemno przed oczami. Fachowa nazwa
ywyprostowanej pozycji ciala” brzmi: ,ortostaza”. Brak witaminy D jest
prawdopodobnie najwazniejsza przyczyna problemdéw ortostatycz-
nych zwigzanych z pionowa pozycja ciala, tak zwanych probleméw
zwiazanych z ukladem krazenia. Dzigki uzupelnieniu niedoboréw
witaminy D stan si¢ poprawia, béle glowy wystepujace po wstawaniu,
przy dlugim staniu w pozycji pionowej, nudnoéci i problemy z powo-
du obciazenia ciala, nieustajace wczeéniej napiecie w glowie, poran-
ne nudno$ci, wrazliwos$¢ na chtéd, blados¢, dretwienie ramion i nég,
wszelkie te objawy zmniejszajq si¢ znacznie i w konicu zanikaja.

Brak witaminy D zaburza funkcje naczyn krwionos$nych i limfatycz-
nych. Migsnie okrezne znajduja sie wokdl wszystkich naczyn prowadza-
cychkrew, sajakbykombinezonem ci$nieniowym pilotéw odrzutowcdw.
Zapobiega to sytuacji — i uniemozliwia ich powstawanie — w ktérych na
jakims§ zakrecie z powodu przyspieszenia promieniowego krew bedzie
$ci$nieta w arterii i zabraknie jej w mézgu. Cos takiego mogltoby dopro-
wadzi¢ u pilotéw do ,odlotu” zagrazajacego zyciu. Przy braku wapnia
taka aktywno$¢ mieéni okreznych jest mniejsza. Nagle wstanie w nocy
moze prowadzi¢ do uczucia zawrotu glowy. Jesli w organizmie brakuje
witaminy D, nawet za dnia moze dochodzi¢ do spadku ci$nienia krwi
objawiajacego si¢ zawrotami glowy i zaburzeniem w polu widzenia.

Bole i uczucie napigcia w glowie sg skutkiem reakcji przeciwko tego
typu brakom w organizmie. O ile tylko sensory ci$nienia w tetnicy zyl-
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nej wyczuja i zmierza zmniejszone cié$nienie krwi, dochodzi do reakcji
dzialania w potrzebie: adrenalina i podobnie dzialajace hormony sa
nagle natychmiast uwalniane i majq za zadanie ustabilizowanie aktywa-
cji mie$ni okreznych w naczyniach. Taki system adrenaliny wlacza si¢
automatycznie niczym turbodotadowanie. Adrenalina oraz podobnie
dzialajacy hormon angiotenzyna, podawane czy produkowane w wiek-
szych dawkach, prowadza do kurczenia si¢ naczyn w glowie. Odczuwa-
my to jako bol glowy. Ten odruch nastepuje w tak szybkim tempie, ze
natychmiast po uczuciu ,ciemno w oczach” rozpoczyna si¢ po prostu
bél glowy.

W przypadku duzego i dlugotrwatego niedoboru witaminy D zawo-
dzi systematyczne i stale napiecie w mie$niach okreznych, poniewaz
brakuje w nich wapnia. System adrenalinowy, ktéry przeznaczony
jest standardowo do dzialania w sytuacjach krytycznych, musi by¢
ustawicznie aktywny. To tlumaczy i dobrze wyjasnia dlugotrwate bole
glowy u wielu pacjentow.

Niespokojny sen przy braku witaminy D mozna wyjasni¢ za pomoca
dwoch mechanizméw: z jednej strony nastepuje on z powodu elek-
trycznej niestabilnosci lub zmiennosci komoérek nerwowych, z drugiej
— wywolany jest niestabilnym sterowaniem migéni w naczyniach. Mie-
$nie okrezne w naczyniach krwionoénych przestaja by¢ stymulowane
w ciagu nocy stabnacym napieciem systemu adrenalinowego, w zwiaz-
ku z czym zmniejsza si¢ ci$nienie krwi. Ludzie z brakiem witaminy
D maja zbyt maly aktywnos¢ systemu wapniowego. Krew przeplywa
w zbyt szeroko otwartych arteriach bardzo swobodnie i ci$nienie krwi
tym samym moze osiaggna¢ wartosci krytyczne ponizej 80 mmHg.
W takiej nocnej sytuacji awaryjnej wlacza si¢ system adrenalinowy,
aby zapobiec dalszemu spadkowi ci$nienia krwi. Poprzez pobudzajace
dzialanie adrenaliny na mézg dochodzi do zaburzen snu i do wybudza-
nia sie.

Czesto zalecany napdj nasenny skladajacy si¢ z mleka i miodu w kaz-
dej sytuacji przyniesie drobne skutki na poczatek, poniewaz w ten spo-
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sob dostarcza si¢ do organizmu wapn i cukier, a dzigki temu przesuwa sie
czas, w ktorym system adrenalinowy wlacza si¢ i zaczyna dziala¢. Jednak
dopiero usuniecie braku witaminy D trwale poprawia jakos$¢ snu.

Zdiagnozowanie tej zalezno$ci na podstawie mierzenia ci$nienia
krwi jest, niestety, prawie niemozliwe. Jesli w nocy ustali sie normalny
poziom ci$nienia krwi, nie jest jasne, czy te wartosci zostaly osiagniete
poprzez zadzialanie systemu wapniowego czy systemu adrenalinowe-
go. Bardzo delikatne wskazéwki co do niechcianego dzialania systemu
adrenalinowego moglyby by¢ takie: pocenie sig, bycie niecierpliwym
iw ciagtym ruchu oraz wysoki poziom rozkurczowej (drugiej) wartosci
ci$nienia krwi.

»Nie lubie uprawia¢ sportu” — uskarza sie wielu — ,,0d tego robi mi si¢
niedobrze”. Tak czesto wystepujace mdlosci i nudnosci przy aktywno-
§ci fizycznej sa wlasnie skutkiem naglej aktywacji systemu adrenaliny.
Kto bez wczesniejszego treningu i przy braku witaminy D biega, zo-
staje do$¢ szybko zahamowany w obliczu pojawiajacych sie nudno$ci.

Bardzo wielu pacjentéw skarzy sie na to, ze ciagle maja zimne sto-
py i dlonie. Przy tym czesto zdarza sig, ze konce palcéw, a nawet cale
rece robig sie blade. Zwigzane jest to ze skurczowym zwezeniem mie$ni
okreznych naczyn krwiono$nych z powodu zadziatania adrenaliny. Tak-
ze w tej sytuacji terapia witaming D przynosi pozadane skutki.

Czesto widuje pacjentow, ktorzy wezesniej nie mielizadnych zyt dobrze
nadajacych sie do pobierania krwi, a po kilku miesiacach przyjmowania
witaminy D, a zatem wzrostu jej poziomu w organizmie, maja wlasnie zyly
bez zarzutu. Skurczenie miesni okreznych najwidoczniej ustapilo.

Poprawa probleméw zwigzanych z wyprostowang postawg piono-
wa zwykle trwa dluzej niz przy innych problemach spowodowanych
brakiem witaminy D. Od chwili podniesienia si¢ wartosci tej witami-
ny w organizmie do wystapienia rzeczywistej i odczuwalnej poprawy
uplywa do pieciu tygodni. Opdznione dzialanie jest prawdopodobnie
skutkiem zbyt duzej stabosci juz mieéni okreznych, ktérym nabranie sit
witalnych zajmuje sporo czasu.
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Uszkodzenia szkieletu — na piatym i ostatnim miejscu systemu
MANOS znajduja si¢ uszkodzenia w szkielecie. W przypadku braku
witaminy D w organizmie zaburzone jest wchlanianie i przetwarzanie
wapnia, co jest jeszcze pogarszane przez nieprawidlowe odzywianie.
Podczas przyjmowania positkéw zbyt kwasowych (migso, ryby, jajka,
ser z6lty i bialy oraz produkty zbozowe) wzrasta wydalanie wapnia
przez nerki, podczas gdy przy pozywieniu zasadowym (owoce i warzy-
wa) wypada to o wiele lepiej.

Do zachowania serca i umystu na dobrym poziomie dzialania wyma-
gane jest wrecz, aby$my mieli stala wysoka ilo$¢ jondw wapnia we krwi.
Jednak deficyt wapnia spowodowany brakiem odpowiedniego pozio-
mu witaminy D i podwyzszone ubytki tego sktadnika przez nasze nerki
mozna zaspokoi¢ wtedy, gdy cialo ma utworzone rezerwy tego pier-
wiastka zgromadzone w ko$ciach. Na poczatku masa kosci jest odbu-
dowywana w miejscach o duzym znaczeniu z punktu widzenia statyki:
koéci czaszki i mostek jako pierwsze zostaja uszkodzone w przypadku
krzywicy. Jesli te zasoby wapnia zostang wyczerpane, cierpia na tym
takze ko$ci noéne: gestos¢ kosci spada. Z biegiem czasu powoli - lecz
stale — rozwija sie osteoporoza®, choroba, ktéra zwigzana jest z pod-
wyzszonym ryzykiem zlamania ko$ci. Dotyka ona wbrew pozorom nie
tylko starszych ludzi, coraz wigcej mlodych si¢ na nig skarzy.

Ubytek masy kostnej poczatkowo jest odwracalny. W zaawansowa-
nym stadium dochodzi juz jednak do ubytku istoty gabczastej i zwiaza-
nych z tym szkdd, ktore poczatkowo przebiegaja bezobjawowo. Z bie-
giem czasu zmienia si¢ wysokos¢ i forma kregéw, co moze prowadzié
do zmiany statyki kregostupa i chronicznych boléw plecow. Dochodzi
nawet do zlaman lub nadlaman kregéw, a krazki miedzykregowe i dyski
sa nieprawidlowo obciazane. Przy tego typu bélach plecéw okres do-
starczenia prawidlowej dawki witaminy D trwa czesto ponad rok, do
czasu, az kregi sie ustabilizuja i wzmocnia.

* Kompleksowy przewodnik o osteoporozie autorstwa Lary Pizzorno i dr. Jonathana V. Wrighta
»Zdrowe kosci” do kupienia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Terapia witaming D trwa krdcej i szybciej jest skuteczna, jesli bole
plecow sa uwarunkowane muskulaturg.

Przy duzych niedoborach witaminy D zaburzona jest mineralizacja
ko$ci, staja sie one miekkie i moga przy obcigzeniu zosta¢ zdeformowa-
ne. U dorostych jest to okreslane jako osteomalacja, u dzieci natomiast
— jako krzywica. Skrzywienie zmig¢kczonych ko$ci prowadzi do napie-
cia okostnej, co powoduje béle w przypadku obciazenia.

Jeslikosci stopy i miednicze z powodu osteomalacji staly sie elastycz-
ne, prowadzi to do bélu okolicy pachwinowej w pozycji stojacej oraz
bélu w stopach, co znika w pozycji lezacej. Takie symptomy dobrze
odpowiadaja na terapie witaming D. Odczuwalna poprawa przy takich
schorzeniach moze jednak nastapi¢ dopiero po kilku miesigcach. Bada-
nia pokazuja, Ze unormowanie przemiany materii w ko$ciach (enzym
AP) trwa czesto ponad rok. Obie strony: pacjent i jego terapeuta, mu-
sz4 si¢ tu uzbroi¢ w cierpliwos¢.

W przypadku ciezkiego stanu osteomalacji koéci deformuja sie przy
obciazeniu, jakim jest nawet stanie, dotyczy to przede wszystkim kosci
ndg. U dzieci z krzywica taka deformacja si¢ juz utrzymuje i pozostaje
na state. Aby zapobiec defektom, nalezy szybko zdiagnozowa¢ niedo-
bér witaminy D i podnie$¢ poziom jej przyjmowania, zanim kosci sie
zdeformuja.

WPLYW ODZYWIANIA SIE

Jesli pacjent cierpi z powodu jednego lub wigcej ze wspomnianych
w MANOS symptoméw, zachodzi podejrzenie znacznego niedobo-
ru witaminy D. Jej poziom mozna zbada¢ i zniwelowa¢ ewentualny
niedobor.

Oczywiscie uszkodzenia i zachorowania moga mie¢ takze inne
przyczyny i po takiej terapii nie znikna¢. Jednakze w takich sytuacjach
wskazane jest z powodéw profilaktycznych utrzymywanie i ewentual-
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nie podtrzymywanie przez caly rok kalendarzowy optymalnego pozio-
mu witaminy D.

Gospodarka wapniowa podlega wptywowi nie tylko samego pozio-
mu witaminy D, lecz jest ksztaltowana przez nasze pozywienie. Wiele
z tak zwanych podstawowych produktéw spozywczych nie zawiera
wecale lub zawiera tylko znikome iloéci wapnia: cukier, stodycze, wszel-
kie potrawy stodkie, produkty z bialej maki, oleje i skoncentrowane
tluszcze (masto, $mietana, margaryna), mieso i kietbasy. Takze pro-
dukty pelnozbozowe maja niewielki poziom wapnia. Ilo$¢ zawartego
w nich wapnia w stosunku do zawartych w nich kalorii jest po prostu
$ladowa. Do tego nalezy wspomnie¢ o stabej dostepnosci wapnia
w ogole, poniewaz niektdre jego rodzaje wiaza sie najczesciej z kwasem
fitowym i szczawianami. Chleb pelnoziarnisty daje nam - tak samo jak
chleb bialy - tylko niewielkie i zdecydowanie niezaspokajajace naszych
potrzeb ilosci tego pierwiastka.

Poprzez jedzenie zakwaszajace organizm nasz mocz staje si¢ kwasny,
co daje si¢ fatwo sprawdzi¢ za pomoca odpowiednich badan i testéw.
Z tego powodu tracimy z moczem wapn i jego poziom w organizmie
zmniejsza si¢ stale, co wplywa negatywnie na bilans wapniowy. Aby
temu zapobiec i tym samym zmniejszy¢ utrate wapnia, nalezy nasze
zapotrzebowanie energetyczne zaspokaja¢ przede wszystkim pozywie-
niem zasadowym, czyli je$¢ owoce i warzywa (w tym ziemniaki).

Nie wystarczy jednak patrze¢ tylko na zawarto$¢ wapnia w pozy-
wieniu i z tego powodu zaleca¢ spozywanie mleka i jego przetwordw.
Przede wszystkim nalezy najbardziej jak sie da dba¢ o réwnowage po-
miedzy pozywieniem zakwaszajacym a zasadowym, wtedy wplywamy
tez dobrze na bilans wapniowy w organizmie. Sery z6lty i bialy maja
wprawdzie duza zwarto$¢ wapnia, ale brak w nich pierwiastkéw zasa-
dowych, zatem przy ich czestej duzej konsumpcji wiele wapnia prze-
plywa tylko przez nasze nerki. Bilans wypada negatywnie.

Warzywa, salata, mato kaloryczne owoce maja najwieksza zawartos$¢
wapnia i duzy poziom zasadowos$ci. Owoce slodkie tak samo troszcza
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si¢ 0 poziom wapnia w naszym organizmie. Ziemniaki réwniez maja
odczyn zasadowy i nalezy je przedklada¢ nad produkty zbozowe typu
chleb, makaron czy produkty maczne. W ogole najlepsza zawarto$é
wapnia maja wlasnie ziemniaki. A owoce i warzywa zawieraja nie tyl-
ko duzo wapnia, ale takze odpowiednie dawki witamin, mineraléw
i antyoksydantéw.



Normalny, naturalny i optymalny
poziom witaminy D

Za normalne uchodza wartoéci laboratoryjne przedstawiane u ludzi
zdrowych. Jednak zdrowie to sprawa definicji. Jesli pomija sie zaburze-
nia nastroju i dolegliwo$ci systemu wegetatywnego, takie jak drzenie
czy béle migsni, duze zapotrzebowanie na sen, béle glowy czy zabu-
rzenia krazenia, to wielu pacjentéw z niedoborem witaminy D przypo-
rzadkowuje si¢ do grupy ludzi zdrowych i niskie wartoéci przecigtne
tychze zdrowych pacjentéw podaje si¢ jako wartoéci normalne, cho-
ciaz jest to bledne zalozenie. Choroby zwyrodnieniowe tak samo sie¢
traktuje — przez cale lata si¢ ich nie zauwaza. W tym czasie osoby, ktore
na nie zapadaja, zaliczane sa do grupy ludzi zdrowych.

Nie powinni$my zatem zadawac¢ sobie pytania o to, co w danej gru-
pie chorujacej na dang chorobe jest normalne. Musimy zaja¢ sie warto-
$ciami, ktore s3 niezbedne do tego, aby ludzie w kazdym wieku pozo-
stawali zdrowi i wydajni. Nie powinni$my zatem traktowa¢ przecigtnej
wartosci poziomu witaminy D, czyli tej statystycznie normalnej, jako
odnosnika do czegokolwiek, a bra¢ pod uwage jej poziom optymalny.

W Niemczech roczny poziom witaminy D w organizmie zapisuje sie
w wartoséci 16 ng/ml. Zimg spada on do od 8 do 12 ng/ml, a latem
roénie do okolo 24 ng/ml. Warto$ci ponizej 20 ng/ml czgsto juz to-
warzysza dolegliwo$ciom systemu wegetatywnego i objawiajg si¢ znu-
zeniem, zmeczeniem, brakiem zapatu do Zycia, niespokojnym snem,
bélami w nogach i drzeniem migéni.

Poziom witaminy D podczas normalnego zycia ludzi silg rzeczy nie
zawsze jest jednakowy i optymalny. Juz samo to, gdy kto§ wykorzy-
stuje kazda okazje do kapieli stonecznej w czasie przerwy obiadowej,
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spowoduje, ze wczesng wiosng dopiero po uplynieciu 15 - 30 dni
stonecznych zostanie osiagniety dobry poziom witaminy D o wartosci
powyzej 40 ng/ml.

W okresie zimowym od pazdziernika do marca witamina D sie nie
tworzy, poniewaz na skutek niskiego polozenia storica promieniowanie
UVB w naszej atmosferze jest wyfiltrowane i nie dociera do poziomu
Ziemi. W tym czasie poziom witaminy D spada o 20 proc. miesiecznie,
o ile nie zastosujemy sztucznego wspomagania dostarczania do organi-
zmu promieniowania UVB lub terapii w postaci preparatéw. Pozywienie
nie jest w stanie uzupelni¢ wspomnianego powyzej regularnego ubytku.

Poziom witaminy D, ktéry wynika z naturalnie prowadzonego spo-
sobu zycia, jest zatem uzalezniony w wysokim stopniu od pory roku
i pogody.

Nawet ludzie uwielbiajacy plawienie si¢ w slonicu niekoniecznie
osiagng latem optymalny poziom witaminy D, poniewaz z powodu
ochrony przeciwslonecznej przed promieniowaniem UVB blokowany
jest dostep tych promieni do naszego organizmu, a co za tym idzie, nie
dochodzi do wytwarzania si¢ witaminy D. Wielu z nas nie opala si¢
w potudnie, przy najwyzej polozonym slonicu i przy maksymalnym
wtedy poziomie promieni UVB, lecz robimy to w innym czasie, wtedy,
gdy moze si¢ wytworzy¢ tylko niewielka ilo§¢ witaminy D.

Idealne zaopatrzenie organizmu w witamine D ma miejsce tylko
w tropiku, w rejonach blisko niego potozonych, w krajach basenu
Morza Srédziemnego (potudniowa Hiszpania, poludnie Wloch), pod
warunkiem ze kazdego stonecznego dnia wystawimy cate cialo na dzia-
tanie promieni stonecznych, cho¢by na krétko.

W przeciwienistwie do obszaru opisanego powyzej, juz w pélnoc-
nych Wloszech z powodu niskiego polozenia storica zima, w okresie
dwdch do trzech miesiecy, nie jest mozliwe tworzenie si¢ w naszym
organizmie witaminy D.

Ludy pierwotne w krajach okolomorskich maja naturalnie ustano-
wiony poziom witaminy D na wysokoéci 50 do 90 ng/ml, co takze
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nalezy bra¢ pod uwagg. Jednakze nawet przy bardzo dlugich ekspozy-
cjach na storice nie ma mozliwosci przekroczenia poziomu witaminy
powyzej 100 ng/ml, nie musimy si¢ tego zatem obawiac. Jest zupelnie
niemozliwe, wlasciwie wykluczone, zebysmy mogli osiagna¢ zbyt wy-
soka warto$¢ witaminy D w organizmie podczas naturalnego jej two-
rzenia sie.

Przyswajalnos¢ wapnia osiaga poziom zadowalajacy przy wartosci
witaminy D na wysoko$ci od 30 ng/ml, ale nalezy podkresli¢, ze dopie-
ro przy calorocznie ksztaltujacym sie jej poziomie na wysokosci 40 ng/
ml osiaga sie najlepsze wyniki zapobiegania osteoporozie w starszym
wieku. Do najlepszej ochrony przed zachorowaniem na raka dochodzi
w sytuacji utrzymania poziomu witaminy D powyzej 5SS ng/ml.

Definicje:

1. Syndrom duzego niedoboru witaminy D. Pojecie duzy (lac. ostry)
odnosi sie tutaj do mozliwosci szybkiej poprawy tego stanu. Do
syndromow zaliczamy tu wszelkie dolegliwo$ci i symptomy, ktére
po osiagnieciu optymalnego poziomu witaminy D w ciaggu miesia-
ca znikaja.

2. Chroniczny brak witaminy D. Skutki dtugo utrzymujacego sie braku
witaminy D w organizmie moga by¢ po prostu nieodwracalne. Jed-
nak jest to stan, w ktérym przyjmujemy, ze po zastosowaniu terapii
witaming D poprawa moze nastapi¢ nawet po roku.

Witamina D
1 pg = 40 migdzynarodowych jednostek (IE)
Poziom witaminy D we krwi

1 ng/ml =1 pg/l =2,5 nmol/l

Jednostki przeliczeniowe dla ilosci i koncentracji witaminy D we krwi (kal-
cyfediol, 25-OH-D,).

59



Dzialanie toksyczne ponad 300 ng/ml
Ryzyko dla zawyzonego poziomu wapnia ponad 150 ng/ml
Zalecana graniczna warto$¢ we krwi 100 ng/ml
Status przy regularnej ekspozycji na storice 50 do 90 ng/ml
Optymalnie (minimalne ryzyko zachorowalnosci) 50 do 90 ng/ml
Dobrze (niewielka podatno$é¢ na zachorowania) powyzej 40 ng/ml
Zadowalajaco (dobra przyswajalno$¢ wapnia) powyzej 30 ng/ml
Niedobor (ryzyko osteoporozy w starszym wieku) ponizej 30 ng/ml
e e S g
Ekstremalny niedobér (osteomalacja, krzywica) ponizej 12 ng/ml

Status witaminy D w surowicy krwi (25-Vitamin-D)

Najlepsze z mozliwych zapobieganie chorobom degeneracyjnym
i infekcyjnym pojawia sie przy poziomie powyzej 40 ng/ml. Nizsze
wartoéci prowadza do zwiekszenia zachorowalnosci i zlej jakosci
zdrowia.

Kto wykorzystuje kazdy sloneczny dzien i w poludnie wystawia
cale cialo na dobroczynne dzialanie promieni slonecznych, osiaga
w konicu lata wartoéci od 50 do 90 ng/ml. To niemozliwe, aby przy
pobieraniu kapieli stonecznych przedawkowaé witamine D, poniewaz
przy jej wysokim poziomie nasz organizm wprowadza automatycznie
reakcje zwrotna i od razu redukuje witamine D. Dlatego wlasnie natura
gwarantuje nam wyréwnanie i rOwnowage w warto$ci wysokiego od-
powiedniego poziomu witaminy D.

Stan krytyczny nadchodzi zima. Nawet jesli kto§ w jesiert wchodzi
z wysokim poziomem witaminy D, bez jej dodatkowego dostarczania
i bez promieniowania UVB w konicéwce zimy jej poziom przekracza
warto$¢ graniczng i spada ponizej 30 ng/ ml. Czesto ta warto$¢ spada
bardzo nisko.

60



Ymn,wrm ZDROWIA

uwasz béle miesni, plecow c

wiera Ci zmeczenie, niepokdj lub masz problemy z

ystkich tych probleméw zdrowotnych mozesz sie pozby¢ stosujac te
vitaming D. W strefie klimatycznej, w ktorej zyjemy, jedynie latem mozer
aturalnie uzupetni¢ te witamine w organizmie, dlatego wszyscy jestesSmy
razeni na jej niedobor. Od teraz przez caty rok mozesz ochroni¢ sie przed zab
rzeniami krazenia, bakteriami i wirusami, réowniez tymi, ktére wywotuja gryp
Witamina D jest stusznie kojarzona z dtugowiecznoscia, poniewaz chroni nasz
organizmy przed powstawaniem komdrek rakowych i zapobiega wielu przewle- a \

<tym chorobom.

utor jest lekarzem i podczas swojej wieloletniej praktyki opracowat prosta
zastosowaniu i tanig terapie przywracajaca zdrowie. W ksigzce prezentuje
-dniowa kuracje, ktéra pomoze Ci samodzielnie uzupetni¢ witamine D, a dzieki
emu nie tylko przezwyciezysz codzienne dolegliwosci ale i catkowicie pozbe-
iesz si_q_ich przyczyn.

Witamina nie tylko ze stonca.
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