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Witamina D i kwasy omega-3 zapobiegaja chorobom
autoimmunologicznym

Czestos¢ wystepowania choréb autoimmunologicznych, w ktérych uktad odpornosciowy omytkowo atakuje zdrowe
komorki, wzrasta od okoto czterech dekad i obecnie na catym $wiecie liczba pacjentéw wzrasta w tempie od 3% do 9%
rocznie. Stanowig gtéwna przyczyne zgondéw wsrod kobiet i trzecig najczestszg przyczyne zachorowalnosci w krajach
uprzemystowionych. Naukowcy spekulujg, ze winne mogg by¢ czynniki Srodowiskowe i dietetyczne.

.Getyka cztowieka nie zmienita sie w ciggu ostatnich kilku dekad” — powiedziat w wywiadzie dla The Guardian dr
James Lee - naukowiec z londynskiego Francis Crick Institute. ,Wiec cos musiato sie zmienia¢ w Swiecie zewnetrznym w
sposob, ktéry zwiekszyt nasze predyspozycje do choréb autoimmunologicznych”.

Wsrdéd nich mogg by¢ zmiany w poziomie witaminy D i kwaséw omega-3, a badanie opublikowane w The BMJ
sugeruje, ze suplementacja diety tymi zwigzkami moze znacznie obnizy¢ ryzyko rozwoju choréb
autoimmunologicznych, w tym reumatoidalnego zapalenia stawdw, tuszczycy, choréb tarczycy i innych.

Witamina D i kwasy omega-3 obnizaja ryzyko choréb autoimmunologicznych

Naukowcy z Brigham and Women's Hospital, Harvard Medical School, wykorzystali dane z badania dotyczgcego
witaminy D i kwaséw omega-3 (VITAL), w ktérym wzieto udziat 25 871 uczestnikéw w wieku co najmniej 50 lat
(mezczyzni) lub 55 lat (kobiety), aby zbada¢, czy witamina D i kwasy omega -3 pochodzenia morskiego zmniejszajg
ryzyko choréb autoimmunologicznych.

Uczestnicy badania przyjmowali codziennie 2000 IU witaminy D3 i 1000 miligraméw kwasoéw ttuszczowych
omega-3 lub placebo. Byli obserwowani przez ponad pie¢ lat. Zgtaszano wszystkie choroby autoimmunologiczne, ktére
zostaty zdiagnozowane w okresie badania. Wykazano, ze osoby przyjmujgce witamine D i/lub kwasy omega-3 miaty
nizsze ryzyko rozwoju choréb autoimmunologicznych.

+Suplementacja witaminy D przez pie¢ lat, z kwasami ttuszczowymi omega-3 lub bez, zmniejszyta ryzyko choréb
autoimmunologicznych o 22%, podczas gdy suplementacja kwasdw tfuszczowych omega-3 z lub bez witaminy D
zmniejszyta ryzyko choréb autoimmunologicznych o 15% (wynik nieistotny statystycznie)” — napisali badacze.
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W przypadku oséb przyjmujgcych zaréwno witamine D, jak i ttuszcze omega-3, ryzyko choréb autoimmunologicznych
zmniejszyto sie o okoto 30%. Co wiecej, gdy uczestnicy przyjmowali witamine D przez co najmniej dwa lata, ryzyko
rozwoju choréb autoimmunologicznych spadto jeszcze bardziej — 0 39%.

Udziat witaminy D w procesach zapalnych oraz nabytej i wrodzonej odpowiedzi immunologicznej moze wyjasniac,
dlaczego wydaje sie ona korzystna w zapobieganiu chorobom autoimmunologicznym. Receptory witaminy D sg obecne
w prawie wszystkich komoérkach uktadu odpornosciowego cztowieka, w tym w monocytach/makrofagach, limfocytach
T, komorkach B, komoérkach NK i komérkach dendrytycznych.

Witamina D wielorako wptywa na uktad odpornosciowy, w tym zwieksza produkcje peptydow
przeciwdrobnoustrojowych przez komérki odpornosciowe, zmniejsza poziom cytokin prozapalnych i promuje ekspresje
cytokin przeciwzapalnych. Podobnie dziatajg kwasy omega-3 - kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas
dokozaheksaenowy (DHA) hamujg produkcje biatka C-reaktywnego i cytokin prozapalnych, dzieki czemu pomagajg w
leczeniu stanu zapalnego.

Autorka badania, dr Karen Costenbader - dyrektor programu dotyczgcego leczenia tocznia w Brigham and Women's
Hospital - wyjasnita, ze wyniki tego badania sg niezwykle wazne. Dzieki nim moze teraz odpowiedzie¢ na jedno z
najczestszych pytan swoich pacjentek — ,Ktére witaminy lub suplementy sg rekomendowane?” Stwierdzita:

» 10 byto pytanie, na ktére moi koledzy i ja postanowilismy odpowiedzie¢ w dodatkowym badaniu dotyczacym
zapobiegania chorobom autoimmunologicznym - w badaniu VITAL.

Teraz, gdy otrzymuje to zapytanie od pacjentdw, kolegow lub znajomych, moge wskaza¢ na wyniki naszych badarn,
ktdre sugeruja, ze w przypadku kobiet w wieku co najmniej 55 lat oraz mezczyzn w wieku co najmniej 50 lat, przyjmowanie
kwasdw ttuszczowych omega-3 pochodzenia morskiego (olej rybi) w dawce 1000 mg dziennie oraz 2000 IU witaminy D
dziennie — dawki stosowane w VITAL — prowadzi do 22% redukcji ryzyka rozwoju wszystkich choréb
autoimmunologicznych w przypadku przyjmowania samej witaminy D i 15% redukcji w przypadku suplementacji olejem
rybim w ciggu 5,3 roku obserwacji.

Suplementy stosowane w badaniu byty wydawane na recepte i przeszty rygorystyczne testy jakosci. Byty bezpieczne i
dobrze tolerowane; nie stwierdzono wzrostu zdarzen niepozgdanych podczas ich stosowania”.

Niski poziom kwaséw ttuszczowych omega-3 i witaminy D pogarsza wyniki leczenia COVID

Zapewnienie optymalnego poziomu kwaséw omega-3 i witaminy D to madry ruch zdrowotny, ktéry obnizy ryzyko
wielu choréb — nie tylko autoimmunologicznych. Wsréd nich jest COVID-19. W badaniu opublikowanym w styczniu
2021 r. oceniono poziom kwaséw omega-3 u 100 pacjentdw i poréwnano go z przebiegiem i wynikami leczenia
COVID-19.

Indeks omega-3 jest miarg ilosci EPA i DHA w btonach czerwonych krwinek (RBC). Jest wyrazony jako procent
wszystkich kwasoéw ttuszczowych w RBC. Indeks omega-3 zostat zatwierdzony jako stabilny, dtugoterminowy marker
statusu omega-3 i odzwierciedla poziom EPA i DHA w tkankach.

Indeks omega-3 powyzej 8% wigze sie z najnizszym ryzykiem zgonu z powodu choréb serca, podczas gdy indeks
ponizej 4% wigze sie z najwyzszym ryzykiem zgonu z powodu choréb serca. Moze réwniez przewidywac przebieg i
wyniki leczenia COVID-19.

Po przeanalizowaniu probek krwi od najwyzszego do najnizszego kwartyla zaobserwowano, ze byt tylko jeden zgon
w grupie, w ktérej wskaznik omega-3 wynosit co najmniej 5,7% — 66-letni mezczyzna, ktéry zostat przyjety do szpitala z
nakazem ,nie reanimowac”. W pozostatych trzech kwartylach zmarto tgcznie 17% pacjentow.

Naukowcy odkryli, ze ryzyko zgonu z powodu COVID-19 u 0s6b, ktére miaty nizszy poziom kwasoéw ttuszczowych
omega-3, byto co najmniej tak samo przewidywalne, jak u oséb starszych o 10 lat. Jesli chodzi o witamine D, w
metaanalizie dwdch zestawdéw danych stwierdzono silng korelacje miedzy $miertelnoscig SARS-CoV-2 a poziomem
witaminy D - $miertelno$¢ znacznie spadta, gdy poziom witaminy D osiggnat 30 ng/ml.

Co wiecej, naukowcy zauwazyli: ,nasza analiza pokazuje, ze korelacja dla potagczonych zestawoéw danych przecina
0$ przy okoto 50 ng/ml, co sugeruje, ze ten poziom witaminy D3 we krwi moze zapobiegaé¢ nadmiernej Smiertelnosci”.
Poziom ponizej 20 ng/ml wigzat sie z 19-krotnie wyzszym ryzykiem zgonu, a ,wiekszo$¢ przypadkéw COVID-19 z
niewystarczajgcym poziomem lub niedoborem witaminy D zmarta” — dodali badacze.

Wazne réwniez dla zdrowia serca

Kwasy omega-3 i witamina D to dwa gtéwne sktadniki odzywcze wspierajgce zdrowie serca, co stanowi dodatkowy
powdd, dla ktérego nalezy unikac¢ ich niedoboru. Mocno wierze, ze test na indeks omega-3 jest jednym z
najwazniejszych corocznych badan pozwalajgcych ocenic¢ stan zdrowia. Jest réwniez jednym z najwazniejszych
predyktoréw ryzyka chordb serca, wazniejszym niz poziom cholesterolu.

Badania wspierane przez National Institutes of Health sugeruja, ze test na indeks omega-3 jest dobrym
prognostykiem ogdlnego stanu zdrowia i $miertelnosci z jakiejkolwiek przyczyny. W badaniu zmierzono indeks omega-3
u 2500 uczestnikow i stwierdzono, ze osoby z najwyzszym indeksem omega-3 miaty nizsze ryzyko rozwoju choréb
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serca i zgonu z jakiejkolwiek przyczyny. Nie zaobserwowano podobnej korelacji dla poziomu cholesterolu.

.Kiedy bazowy poziom cholesterolu w surowicy zostat zastapiony wskaZnikiem omega-3 w tych samych modelach
wielu zmiennych” - powiedziat gtéwny autor dr William Harris - ,pierwszy nie byt istotnie powigzany z zadnym z
monitorowanych wynikéw, podczas gdy ostatni byt zwigzany z czterema z pieciu ocenianych wynikéw”.

Witamina D réwniez odgrywa waznga role w hamowaniu rozwoju choréb serca, poniewaz poprawia kragzenie i
normalizuje ci$nienie krwi. Ponadto, ze wzgledu na wptyw na funkcje srédbtonka, witamina D moze réwniez poméc w
poprawie lub zapobieganiu niewydolnosci serca, zawatowi serca, waskulopatii, udarowi mézgu i cukrzycy.

Dlaczego ograniczanie spozycia kwaséw omega-6 jest tak wazne?

Suplementacja diety kwasami omega-3 lub zwiekszenie spozycia pokarméw bogatych w kwasy omega-3 jest
wazne, ale nie wystarczy, aby osiggna¢ optymalny stan zdrowia. Dzieje sie tak, poniewaz wiekszo$¢ Amerykanow
spozywa zbyt duze ilosci kwasoéw ttuszczowych omega-6, co catkowicie zaburza wazny dla zdrowia stosunek omega-6
do omega-3.

Stosunek omega-6 do omega-3 powinien wynosié¢ okoto 1 do 1, a nawet 4 do 1. Samo zwiekszenie spozycia
kwasoéw omega-3 nie wystarczy, aby przeciwdziata¢ uszkodzeniom wyrzgdzanym przez nadmiar kwaséw omega-6.
Nalezy zminimalizowa¢ spozycie omega-6, aby zapobiec tym uszkodzeniom.

U Zrédta problemu lezg przetworzone przemystowo oleje z nasion, czesto nazywane olejami roslinnymi. Kwas
linolowy jest gtéwnym kwasem ttuszczowym wystepujgcym w tych wielonienasyconych kwasach ttuszczowych (PUFA)
i stanowi okoto 80% sktadu kwaséw ttuszczowych olejéw roslinnych. Kwas linolowy promuje rozwéj choréb
przewlektych, poniewaz w wyniku utleniania jest przeksztatcany w utlenione metabolity kwasu linolowego (OXLAM).

OXLAM sg cytotoksyczne, genotoksyczne, mutagenne, rakotworcze, miazdzycogenne i trombogenne, wiec
zmniejszenie ich poziomu jest kluczem do ochrony zdrowia i czerpania petnych korzysci z kwaséw omega-3.

Najlepiej bytoby rozwazy¢ ograniczenie spozycia kwasu linolowego (LA) do maksymalnie 2 lub 3 gramdw dziennie,
co jest zblizone do poziomu spozywanego przez naszych przodkéw, zanim wszystkie przewlekte schorzenia, w tym
otytos$¢, cukrzyca, choroby serca i nowotwory, staty sie powszechne. Oznacza to wyeliminowanie z diety wszystkich
nastepujacych olejow:

SojowyKukurydzianyRzepakowyOlej z krokosza barwierskiegoStonecznikowyArachidowy

Inne produkty spozywcze o wysokiej zawartosci LA to frytki smazone w oleju roslinnym, komercyjne sosy, w tym
sosy do satatek, praktycznie wszystkie przetworzone produkty spozywcze i wszelkie smazone fast foody, takie jak
frytki. Ponadto eliminacja fast foodéw i przetworzonej zywnosci jest rowniez kluczem do zmniejszenia zaburzen
autoimmunologicznych. Ostatnio zasugerowano na przyktad, ze zmiany w florze jelitowej cztowieka spowodowane
dietami typu fast food wywotujg choroby autoimmunologiczne.

Warto zapamietac, ze oprécz zwiekszania spozycia kwaséw omega-3, nalezy réwniez zmniejszy¢ spozycie kwasoéw
omega-6 — szczegdlnie kwasu linolowego z olejéw z nasion.

Ile witaminy D potrzebujesz?

Mozliwe jest zoptymalizowanie poziomu witaminy D poprzez rozsgdng ekspozycje na stonce. Jest to najlepszy
sposob, poniewaz uwaza sie, ze ekspozycja na stonce ma wiele dodatkowych zalet. Jednakze, jesli nie jest to mozliwe
ze wzgledu na lokalizacje lub styl zycia, moze by¢ konieczna codzienna suplementacja diety witaming D3 w ilosci do 10
000 jednostek, aby osiggng¢ optymalny poziom witaminy D wynoszacy od 40 do 60 ng/ml.

Dane z badan D*Action firmy GrassrootsHealth sugerujg, ze optymalny poziom witaminy D pozwalajacy utrzymac
dobry stan zdrowia i zapobiegaé¢ chorobom wynosi od 60 ng/ml do 80 ng/ml (150 do 200 nmol/L), podczas gdy dolna
granica normy wydaje sie wynosi¢ okoto 40 ng/ml (100 nmol/L).

Jedynym sposobem, aby oceni¢ zapotrzebowanie na suplementacje witaminy D jest regularne badanie jej poziomu,
najlepiej dwa razy w roku — wczesng wiosng i wczesng jesienig, kiedy poziom tej witaminy jest odpowiednio najnizszy i
najwyzszy. Jesli zdecydujesz sie na suplementacje, upewnij sie, ze spozycie witaminy D jest zbilansowane z innymi
sktadnikami odzywczymi, w tym witaming K2 (aby unikng¢ powiktan zwigzanych z nadmiernym zwapnieniem tetnic),
wapniem i magnezem.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2022/03/14/witamina-d-i-omega-3-zapobiegaja-
chorobom-autoimmunologicznym.aspx
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Witamina D zmniejsza czestos¢é wystepowania chorob
autoimmunologicznych

Prowadzone przez Harvard badanie Witaminy D i kwasow tluszczowych Omega 3 (VITAL), opublikowato niedawno
wyniki wskazujgce na znaczace (22%) i statystycznie istotne (p = 0,05, Hazard ratio = 0,78 95% Cl = 0,61 - 0,99)
zmniejszenie czestosci wystepowania choroby autoimmunologicznej u starszych oséb dorostych, przyjmujacych
codziennie przez 5 lat 2000 IU (50 mcg) witaminy D i 1000 mg kwasow tluszczowych Omega 3. Byto to duze
ogodlnokrajowe badanie z udziatem 12 786 mezczyzn w wieku 50 lat lub starszych i 13 085 kobiet w wieku 55 lat lub
starszych. Byto to badanie randomizowane z podwadjnie $lepg préba, i kontrolowane placebo. British Medical Journal
zauwaza: ,Kliniczne znaczenie tego badania jest duze, poniewaz sg to dobrze tolerowane, nietoksyczne suplementy i
brakuje innych skutecznych metod leczenia zmniejszajgcych czesto$é wystepowania choréb
autoimmunologicznych”. W 2017 roku National Institutes of Health (NIH) oszacowat, ze 23,5 miliona Amerykanow, czyli
>7% populacji, cierpiato na chorobe autoimmunologiczng. NIH zauwazyt, ze czesto$é wystepowania tych choréb wydaje
sie rosna¢.

Ilustrujgc wysokie rozpowszechnienie niedoboru i niewydolnosci witaminy D w USA, 13% uczestnikow badania
VITAL miato poziom witaminy D < 20 ng/mL (50 nmol/L) na poczatku badania, a 45% miato poziom < 30 ng/mL (75
nmol/L). Podgrupa uczestnikéw (1 644 osoby) miata zbadane poziomy witaminy D po roku od rozpoczecia badania. W
sumie uczestnicy przyjmujacy 2000 IU witaminy D mieli wzrost poziomu witaminy D o 40% do 41,8 ng/mL (104,5
nmol/L), podczas gdy uczestnicy w grupie placebo otrzymujacej olej sojowy pozostali na poziomie zblizonym do
wyjs$ciowego (30,7 ng/mL, 77,1 nmol/L). Mocne strony tego badania to jego wielko$¢ i r6znorodnos$é. Zostato
zaprojektowane jako prospektywne, randomizowane i kontrolowane badanie placebo — ,ztoty standard” w badaniach
nad lekami medycznymi.

Dawka - ile sktadnika odzywczego dotarto do krwi/tkanki; czy dana osoba osiggneta i utrzymata poziom
wystarczajacy lub terapeutyczny.

Czas trwania — jak dtugo utrzymywany byt wystarczajgcy lub terapeutyczny poziom. Witamina D ma rozlegte
efekty epigenetyczne, wptywajac na ponad 3000 genéw. Szacuje sie, ze nawet 3-4% genomu moze byé pod wptywem
witaminy D. Te wptywy genetyczne moga mie¢ szczegolne znaczenie podczas rozwoju ptodowego. Okres péttrwania
aktywnej formy witaminy D wynosi okoto 4 godzin, a okres péttrwania formy przedhormonalnej witaminy D wynosi 2-3
tygodnie. Jednakze, moze uptynac jeszcze wiecej czasu, zanim efekty dziatania biatek z genéw regulowanych przez
witamine D zaczng wywiera¢ swoj biologiczny wptyw. Ma tu zastosowanie koncepcja Bruce'a Amesa dotyczaca "biatek
dtugowiecznosci”. Przy nasyceniu petnym zestawem sktadnikow odzywczych, metabolizm komoérek jest w stanie
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rozszerzyc¢ sie z produkgji tylko biatek przetrwania do produkcji dodatkowych biatek, ktore nazwat "biatkami
dtugowiecznosci”. Z tych powodéw wazne jest, aby utrzymywacé witamine D w zdrowym zakresie na biezaco, a nie
czekaé do momentu wystapienia choroby. Gdy potrzebna jest terapia ratunkowa, kalcyfediol (250HD) zwieksza aktywny
poziom witaminy D szybciej niz cholekalcyferol (D3).

Interakcje dynamiczne — czy zachowano wystarczajace poziomy kofaktoréw synergicznych? Magnez jest
niezbedny w o$miu etapach metabolizmu witaminy D. Wewngtrzkomérkowa selenocysteina moze by¢ réwniez
czynnikiem ograniczajgcym wytwarzanie i funkcjonowanie witaminy D. Zwiekszenie poziomu glutationu i cysteiny
moze zwiekszy¢ produkcje witaminy D nawet bez przyjmowania witaminy D lub ekspozycji na $wiatto stoneczne. Z kolei
witamina D zwieksza produkcje kilku selenoprotein. Witamina C i cynk rowniez wspomagajq dziatanie witaminy D i
wazne jest, aby zrownowazy¢ witamine D z witaming K2, aby wapn docierat tam, gdzie jest potrzebny, a nie odktadat sie
w tetnicach. 100 mcg witaminy K2 na kazde 5000 IU D3 to dobry stosunek dla dobrego samopoczucia.

W badaniach, kontrola tez ma znaczenie. W tym samym badaniu VITAL sprawdzano réwniez efekty suplementacji
1000 mg/dzien Omega-3 w poréwnaniu z placebo. Zaobserwowano 15% zmniejszenie czestosci wystepowania choréb
autoimmunologicznych w poréwnaniu z grupa kontrolng. Nie osiggneto to jednak istotnosci statystycznej. Co ciekawe,
jako placebo zastosowano oliwe z oliwek, ktéra jest znana jako srodek przeciwzapalny i Zrédto witaminy K. Mozliwe, ze
wybor takiego placebo ostabit wynik rzeczywistej korzysci z interwencji Omega-3.

Witamina D: wptyw na uktad odpornosciowy

Badanie VITAL stanowi wazne wsparcie dla korzysci ptynacych z witaminy D dla uktadu
odpornosciowego. Witamina D reguluje homeostaze wapnia i fosforanéw w organizmie. Wapn jest wazny nie tylko dla
mocnych kosci. Zmobilizowany, zjonizowany wapn jest niezbedny do skurczéw miesni, impulséw nerwowych,
sygnalizacji komérkowej, krzepniecia krwi, funkcji immunologicznych i katalizowania setek reakcji enzymatycznych w
catym organizmie. Prawie wszystkie komérki organizmu posiadajg receptory witaminy D (VDR). Jelito, kosci, nerki,
przytarczyce i komérki odpornosciowe (komarki T, komérki B, komorki dendrytyczne, makrofagi) maja wysoki poziom
VDR. Watroba i nerki produkujg wiekszos¢ aktywnej witaminy D w organizmie, jednak aktywowane komorki
odpornosciowe beda réwniez produkowac 1,25(0D)2D, gdy obecny jest substrat 250HD do przeksztatcenia w aktywny
hormon. Hormon przytarczyc (PTH) reguluje produkcje aktywnej formy witaminy D w komérkach nieimmunologicznych.

Witamina D ma istotny wptyw na wiele faz we wrodzonej gatezi uktadu odpornosciowego (komérka, dopetniacz,
peptydy przeciwdrobnoustrojowe, lektyny, aspekty odpornosci nie wytwarzajace przeciwciat), a takze w adaptacyjnej
gatezi uktadu odpornosciowego (aspekty odpornosci wytwarzajace przeciwciata). Adaptacyjna gataz uktadu
odpornosciowego ma dwie gtéwne fazy. Faza efektorowa obejmuje produkcje przeciwciat, natomiast faza regulacyjna
obejmuje usuwanie komoérek B produkujacych przeciwciata, ktére wchodza w reakcje krzyzowe z komérkami wtasnymi.
Dopasowanie przeciwciat i antygenéw nie zawsze jest doktadne. Nawet zdrowi ludzie majg samoreaktywne klony
komadrek B. Moze istnie¢ podobiernstwo miedzy "obcym” antygenem a elementem btony komoérki gospodarza lub
przeciwciato moze naktadac sie na czes¢ btonowg kompleksu neoantygen-membrana. Kiedy komorki B z tymi
samoreagujgcymi przeciwciatami sg stymulowane do masowych podziatéw i produkcji swoich przeciwciat, muszg by¢
zniszczone przez regulacyjne komorki odpornosciowe (Tregs), aby zminimalizowa¢ samouszkodzenia. Brak rownowagi
lub dysfunkcja w fazie adaptacyjnej regulacyjnej odpowiedzi immunologicznej jest gtownym mechanizmem choréb
autoimmunologicznych u ludzi. Co ciekawe, kilka wrazliwych obszaréw ciata, mézg, przednia komora oczu i jadra, sa
pozbawione adaptacyjnej odpowiedzi immunologicznej. Ryzyko ubocznych uszkodzen spowodowanych produkcja
przeciwciat w tych obszarach jest zbyt duze.

Aktywna forma witaminy D:

Zwieksza produkcje katelicydyny i defensyn

Zmniejsza dojrzewanie komodrek dendrytycznych, ekspresje czgsteczek prezentujgcych antygen HLA DR oraz
ekspresje czgsteczek kostymulujgcych, takich jak CD40, CD80 i CD86

Zmniejsza liczbe limfocytéw Th1, Th9, Th17, zmniejsza IL-2, IL-6, IFN-gamma, IL-12, IL-17, IL-23

Zwieksza produkcje regulacyjnych komoérek odpornosciowych i produkcje cytokiny IL-10

Zwieksza produkcje i utrzymanie komoérek pamieci immunologicznej.

0golnym efektem jest silniejsza wrodzona odpowiedz immunologiczna oraz bezpieczniejsza adaptacyjna
odpowiedz immunologiczna.

Krotka historia obserwaciji klinicznych dotyczacych witaminy D

W 1903 r. Niels Ryberg Finsen otrzymat Nagrode Nobla w dziedzinie fizjologii i medycyny ,w uznaniu jego wktadu w
leczenie choréb... za pomocg skoncentrowanego promieniowania $wietlnego, dzieki czemu otworzyt nowa droge dla
nauk medycznych”.

Sanatoria i olej z watroby dorsza przez wiele dziesiecioleci byty powszechnymi metodami leczenia gruzlicy i innych
infekcji.

Dwa badania przeprowadzone w Karolinie Potudniowej w ostatniej dekadzie wykazaty znaczne zmniejszenie liczby
porodow przedwczesnych u kobiet z poziomem witaminy D = 40 ng/ml w poréwnaniu z kobietami z poziomem witaminy
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D < 20 ng/ml.

Zbiorcza analiza ponad 2300 kobiet w wieku = 55 lat z randomizowanego badania kontrolowanego i
prospektywnego badania kohortowego wykazata, ze uczestnicy z poziomem witaminy D = 40 ng/mL mieli 0 67% nizsze
ryzyko wystapienia raka inwazyjnego w poréwnaniu z uczestnikami z poziomem witaminy D < 20 ng/mL. Podobne
wyniki zaobserwowano w przypadku raka piersi, gdy osoby z poziomem witaminy D >60 ng/mL poréwnano z osobami z
poziomem witaminy D < 20 ng/mL.

W 2018 roku grupa badawcza VITAL opublikowata wniosek, ze 2000 IU suplementowanej witaminy D dziennie nie
miato wptywu na ryzyko raka. Jednak ich dane pokazujg 25% zmniejszenie ryzyka raka po pierwszych 2 latach badania.

W 2014 roku opublikowano metaanalize 32 badan, w ktérej wykazano wieksze ryzyko smiertelnosci z wszystkich
przyczyn u os6b z poziomem witaminy D = 30 ng/mL w poréwnaniu do oséb z poziomem witaminy D > 30 ng/mL.

Od gruzlicy do COVID

Dwa ostatnie hiszpanskie badania dotyczgce leczenia ostrego Covid-19 wykazaty skuteczno$¢ kalcyfediolu w
zmniejszaniu liczby przyje¢ na oddziaty intensywnej terapii i Smiertelnosci.

Retrospektywne badanie z lutego 2022 roku, przeprowadzone w Izraelu na 253 osobach dorostych przyjetych do
szpitala w celu leczenia zakazenia SARS-CoV-2, z pomiarem witaminy D dostepnym 14-730 dni przed przyjeciem,
wykazato wieksze ryzyko ciezkiej choroby (48,1% w poréwnaniu z 10%) i zgonéw (25,6% w poréwnaniu z 5%) u 0s6b z
poziomem witaminy D < 20 ng/ml w poréwnaniu z = 20 ng/ml. Byto to badanie uzupetniajgce do duzego
retrospektywnego badania populacyjnego z grupg kontrolng przypadkéw, tgczgcego niedobor witaminy D z wyzszym
ryzykiem zakazenia Covid-19. Badania w trzech réznych krajach wykazaty zwigzek miedzy niedoborem selenu a ciezka
chorobg SARS-CoV-2. Mimo ze zwigzki miedzy witaming D a selenoproteinami sg obecnie potwierdzone, nie
opublikowano badan mierzacych zaréwno selen, jak i witamine D u pacjentéw z SARS-CoV-2.

Badanie opublikowane w lutym 2022 w Meksyku wykazato poprawe przezywalnosci pacjentéw wysokiego ryzyka
SARS-CoV-2 przyjetych do szpitala po dodatkowym wsparciu zywieniowym. Zmarto 7 (17,5%) z 40 pacjentéw objetych
standardowg opieka. Zmart tylko 1 (2,5%) z 40 pacjentéw otrzymujacych specjalne wsparcie zywieniowe. Dodatkowe
wsparcie zywieniowe polegato na:

Kompleksie witamin grupy B: 10 mg cyjanokobalaminy, 100 mg tiaminy i 100 mg pirydoksyny podawane
domiesniowo co 24 godziny przez pierwsze 5 dni.

Przyjmowaniu dwa razy dziennie doustnie po positkach przez maksymalnie 21 dni: Spiruline 2,5 g, kwas foliowy 5
mg, glutamine 5 g, biatko roslinne 10 g, drozdze piwne, amarantus, kwas askorbinowy 1 g, cynk 20 mg, selen 100 mcg,
cholekalcyferol (D3) 2000 IU, resweratrol 200 mg, kwasy omega-3 1 g, L-argininae750 mg, inuline 20 g, magnez 400
mg.

Przyjmowaniu probiotykéw: Saccharomyces boulardii 500 mg dziennie doustnie przez 6 dni.

Podsumowanie

Witamina D jest wazna dla wielu funkcji w organizmie cztowieka od momentu poczecia. Obecnie mamy wiecej
dowodow wskazujacych na znaczenie utrzymania poziomu witaminy D w zakresie 40-60 ng/mL, wraz z utrzymaniem
odpowiedniego poziomu synergicznych sktadnikéw odzywczych w celu zwalczania infekcji, podtrzymywania pomocnej
odpornosci, a takze zapobiegania szkodliwym reakcjom autoimmunologicznym.

Zrédto: https://www.greenmedinfo.com/blog/its-official-vitamin-d-reduces-incidence-autoimmunity
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Rewolucyjny protokot wysokiej dawki witaminy D w chorobach
autoimmunologicznych

Odpornosc¢

Dlaczego wiekszos$¢ przeziebien i grypy zdarza sie zimg? Mniej storica oznacza mniej witaminy D, co prowadzi do
mniejszej odpornosci. Ponadto, w odpowiedniej dawce, witamina D dziata jako silny modulator odpornosciowy. Ta
wiasciwosé moze pomdéc powstrzymacé rosnacg fale choréb autoimmunologicznych w $wiecie zachodnim. Jesli masz
do czynienia z takimi problemami, jak alergie, nieszczelne jelita, stwardnienie rozsiane, chorobe Crohna, reumatoidalne
zapalenie stawow, zapalenie tarczycy; mozna je ztagodzi¢, stosujgc odpowiednie i bezpieczne dawkowanie witaming
D3.

Sen

Przy wyzszych, bardziej optymalnych dawkach, witamina D3 pozytywnie wptywa na gteboki, regenerujgcy poziom
snu, ktéry uznawany jest za kluczowy fundament dobrego zdrowia.

Metabolizm

By¢ moze najwazniejszg zaletg witaminy D3 jest jej niesamowita zdolno$¢ przywracania prawidtowego
metabolizmu. Ponad 70% naszej populacji boryka sie z opornoscig na insuline, otyto$cig, podwyzszonym poziomem
tréjglicerydéw i rozwojem cukrzycy typu 2. Szokujgce jest odkrycie, ze witamina D w optymalnej dawce - odwraca te
okropne problemy chorobowe.

Nalezy pamietac, ze witamina D3 wykazata pomoc w zapobieganiu i leczeniu osteoporozy, zapobieganiu
nowotworom i chorobom serca, zapobieganiu i kontroli depresji oraz posiada wiele innych wyjatkowych korzysci.

Wspétczesne czasy, wspotczesne zmiany

XXI wiek jest Swiadkiem bezprecedensowych zmian w tym, co ogdlnie nazywamy ,nowoczesnym sposobem zycia”.
Powszechna dostepnos¢ energii elektrycznej, mechanizacja i komputeryzacja sity roboczej oraz niesamowity rozwoj
technologii komunikacyjnych wszystko zmienito nasze zycie na lepsze. Wyjgtkiem jest jednak nasze zdrowie.

Ciezka praca na $wiezym powietrzu w upale i stoncu, obfite pocenie sie i wyzszy poziom wytrzymatosci fizycznej
zostaty zastgpione okresowymi wizytami na sitowni, przedtuzonym ogladaniem telewizji i fobiami stonecznymi z
powodu sprzecznych doniesien o ryzyku raka skéry. Odpornos$¢ psychiczna zostata zastgpiona powszechng depresjq i
rosngcy liczbg samobojstw i przemocy. Jedna czwarta amerykanskich kobiet w $srednim wieku przyjmuje teraz leki
przeciwdepresyjne.

Naukowo udokumentowano, ze w naszym najnowszym pokoleniu (ostatnie 25 lat) zapadalno$¢ na WSZYSTKIE
choroby przewlekte wzrosta dziesieciokrotnie!

Syndrom zimowy

Witamina D w rzeczywistosci jest hormonem. Hormon dziata jako regulator komdrkowy, czasami stymulujac, a
innym razem ttumigc okreslone dziatania komdérkowe.

Dtugotrwate ttumienie witaminy D3 w naszych wspétczesnych czasach dziata réwniez jako sygnat: ,Jest zima...
czas na hibernacje". Hibernacja oznacza mniejszg dostepnos¢ zywnosci, aktywujgc w ten sposéb gtéd
wysokokalorycznych, optymalnych produktéw zmagazynowanych w organizmie. Metabolizm zwalnia, a wchtanianie
tluszczu przyspiesza. Chronicznie wysoki poziom insuliny rodzi oporno$¢ na insuline, przez co powstaje otytos¢. Jak na
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ironie jako$¢ snu pogarsza sie. Cierpi flora jelitowa, zmniejsza sie odpornosé, a ryzyko przewlektej choroby jest
zwiekszone.

Nadmierna ostroznosc¢

Pierwsi badacze witaminy D byli przekonani, ze ten nowo odkryty sktadnik odzywczy reguluje zdrowie wapnia i
kosci. Nie byli swiadomi korzysci ptyngcych ze znacznie wyzszego poziomu witaminy D dziatajgcej jako hormon.

Nie zdawali sobie sprawy z faktu, ze wiekszo$¢ ludzi, przed wspétczesnymi czasami, zwykle wytwarzata hormon D3
w dziesigtkach tysiecy jednostek dziennie, a nie tylko 600 IU potrzebnych do zapobiegania krzywicy.

W konsekwencji, nawet po naukowym ustaleniu, ze prawdziwy poziom toksyczny D3 we krwi wynosi okoto 300 ng /
ml, postanowili gra¢ bezpiecznie i zadeklarowaé poziom toksyczny przy 100 ng / dl, ,w celu stworzenia bezpiecznej
strefy buforowej”. Srodek ostroznosci ostabit koncepcje wspétczesnej medycyny dotyczaca niewiarygodne;
uzytecznosci wysokiej dawki D3. Tutaj ostrozno$¢ wyrzadzita znacznie wiecej szkody niz pozytku.

Grupa naukowa zajeta jednak znacznie bardziej o$wiecone spojrzenie na niesamowitg uzytecznos¢ witaminy
D3. Ich zalecany poziom toksyczny jest wymieniony jako 150 ng / ml.

Dlaczego wysokie dawki?

Wedtug znanego portugalskiego profesora, dr Manuela Pinto Coelho: ,Wiekszo$¢ przyjmowanych lekéw prébuje
nasladowac to, co potrafi wysoka dawka "witaminy D3.” Ponadto, zgodnie z pionierskg pracg znanego brazylijskiego
neurologa, dr Cicero Coimbra, stosowanie witaminy D w duzych dawkach zatrzymuje, a nawet czesciowo odwraca,
szkody spowodowane stwardnieniem rozsianym i wieloma innymi chorobami autoimmunologicznymi w 95%
przypadkow.

Protokét optymalnego monitorowania dawki witaminy D

Przeprowadzono i opublikowano ponad 40 duzych badan naukowych dotyczacych bezpieczenstwa i skutecznosci
wysokiej dawki D3. Wiekszo$¢ oséb przyjmujacych te dawke nie zachorowata na grype w miesigcach zimowych (to
wsrdd wielu innych korzysci).

Dawkowanie na poziomie 10 000 IU witaminy D3 zawsze musi zawiera¢ 100 mcg witaminy K2. Dlaczego? Jedynym
realnym ryzykiem zwigzanym z wyzszym spozyciem D3 jest rozwdj podwyzszonego poziomu wapnia we krwi, zwanego
hiperkalcemia. Ten stan moze uszkodzi¢ nerki i powodowac wiele ztozonych objawéw. Witamina K2 jest gtéwnym
regulatorem wapnia w organizmie. Jesli otrzymujesz wystarczajgcg ilo$¢ witaminy K2 (witamina K1 reguluje
krzepniecie), wowczas nadmiar wapnia zostanie osadzony w kosciach i zebach, a nie w nerkach i tetnicach. Zaleca sie
coroczne badanie krwi na poziom witaminy D3 - 25 (OH).

W przypadku stosowania wysokich dawek witaminy D3, powyzej 10 000 IU konieczne jest co kwartat, kontrolne
oznaczanie witaminy D3, stezenia wapnia w surowicy i kreatyniny.

Zrédto: https://riordanclinic.org/2019/09/revolutionary-high-dose-vitamin-d-protocol-for-autoimmunity-obesity-and-
improved-sleep
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