Podsumowanie odcinka

Pasozyty zjadaja Twoja odpornosc!

link do filmu: https://bit.ly/3ZqiOgD
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1. Optymalny poziom witaminy D3 to minimum 50-70 ng/ml

Cho¢ normy laboratoryjne zaczynaja sie od okoto 30 ng/ml, dla realnych
korzysci zdrowotnych warto dazy¢ do poziomu 50-70, a nawet wyzej -
do 80 czy 100. Taki poziom wspiera odpornosc¢, gospodarke hormonalng
i ogdlne funkcjonowanie organizmu.

Poziom ponizej 30 oznacza niedobdr, ktory moze sprzyja¢ rozwojowi
chorob przewlektych. W Polsce u ponad 70% badanych oséb stwierdza
sie poziomy zaledwie 15-25 ng/ml - to zdecydowanie za mato.

2. Witamina D3 chroni przed nowotworami

Sprawny uktad odpornosciowy, wspierany odpowiednim poziomem
witaminy D3, potrafi rozpoznac i zniszczy¢ komorki nowotworowe w
zarodku. Dzieki temu witamina D3 moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju
raka.
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Niedobdér witaminy D3 w potaczeniu z insulinoopornosciag tworzy
Srodowisko sprzyjajace rozrostowi patologicznych komodrek. Wysoki
poziom insuliny moze stymulowac ich namnazanie, a niski poziom D3
ostabia mechanizmy obronne.

3. Suplementacja czesto jest nieskuteczna - trzeba ja
kontrolowac

Wiele osbb twierdzi, ze suplementuje witamine D3, a mimo to poziom w
badaniach sie nie podnosi. Moze to wynika¢ z zbyt niskich dawek,
nieregularnosci lub problemoéw z wchtanianiem.

Czasami przyczyng moze byC¢ obecnosS¢ pasozytow, ktore blokujg
przyswajanie D3 i cynku. W takim przypadku warto rozwazyc
odrobaczenie, jesli mimo suplementacji poziom nadal jest niski.

4. Najlepsze formy suplementacji - z ttuszczem, rano, w
kapsutkach

Witamina D3 jest rozpuszczalna w ttuszczach, dlatego powinna by¢
przyjmowana razem z positkiem zawierajacym ttuszcze - najlepiej rano.
Dzieki temu lepiej sie wchtania i wspotpracuje z rytmem dobowym
organizmu.

Formy w kroplach sg mniej stabilne - tatwo sie utleniajg pod wptywem
Swiatta, tracac skutecznosc. Bezpieczniejszym rozwigzaniem sg kapsutki,
szczegolnie jesli sg przechowywane w odpowiednich warunkach.



5. Wspétpraca z witaming K2 i magnezem to klucz do dziatania
D3

Witamina K2 kieruje wapn do kosci, zapobiegajac jego odktadaniu sie w
naczyniach krwionosnych - dlatego warto przyjmowac jg razem z D3.
Magnez natomiast umozliwia przeksztatcenie D3 w aktywng forme w
organizmie.

Dodatkowo magnez wspomaga wchtanianie witaminy D3 i bierze udziat
w setkach reakcji enzymatycznych. Niedobdér magnezu moze blokowac
skutecznos¢ nawet najlepiej dobranej suplementacji D3.

6. Naturalne zrodta witaminy D3 - stonce i dieta

Ekspozycja skory na stonce przez 15-30 minut dziennie bez filtrow UV
to naturalny sposéb produkcji witaminy D3. Niestety, w naszej
szerokosci geograficznej, zwtaszcza jesienig i zima, taka ekspozycja jest
zbyt rzadka.

Dieta bogata w beta-karoten (np. czerwone warzywa) wspiera zdrowg
skore i pomaga w syntezie witaminy D3. Jednak sama dieta zazwyczaj
nie wystarczy, by osiggngé¢ optymalny poziom - suplementacja jest
niezbedna.

7. Styl zycia wptywa na dziatanie witaminy D3
Sen, dieta i aktywnos¢ fizyczna wptywajg na to, jak organizm korzysta z
witaminy D3. Nawet najlepszy suplement nie zadziata, jesli Spimy 4

godziny, zyjemy w stresie i jemy fast foody.

Witamina D3 powinna by¢ czescig szerszej strategii prozdrowotnej. To
nie cudowna pigutka, ale bardzo wazny element uktadanki.
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8. Pasozyty moga blokowaé wchtanianie D3

Czesto spotyka sie osoby, ktore majg przewlekty niedobdér D3 i anemie
mimo przyjmowania suplementéw. Moze to Swiadczy¢ o obecnosci
pasozytow, ktore blokujg wchtanianie sktadnikdéw odzywczych.

W takim przypadku warto wykona¢ badania i rozwazy¢ kuracje
przeciwpasozytnicza. Po jej przeprowadzeniu poziom D3 zazwyczaj
szybko sie poprawia.

9. Suplementuj swiadomie - najpierw zréob badanie 25(OH)D3

Zanim zaczniesz suplementacje, sprawdz swoj poziom witaminy D3 we
krwi - konkretnie oznaczenie 25(0OH)D3. Suplementacja ,na oko” bywa
nie tylko nieskuteczna, ale moze tez prowadzi¢ do niepotrzebnych
wydatkow.

Dzieki badaniu mozesz dobra¢ odpowiednig dawke i unikng¢ btedow.
Po 2-3 miesigcach suplementacji warto wykona¢ badanie kontrolne i
dostosowac dawke.

10. Nie boj sie wysokich dawek - sg bezpieczne

Wedtug aktualnych badan nie istnieje gérna toksyczna granica dla
witaminy D3 w standardowych dawkach. Nawet 10 000 |U dziennie lub
50 000 IU tygodniowo uznawane s3 za bezpieczne przy niedoborach.

Wazne jednak, by takie dawki stosowac przez ograniczony czas i pod
kontrolg poziomu we krwi. Regularne badania eliminujg ryzyko i
pozwalajg na skuteczng i bezpieczng suplementacje.



& Kupuj sprawdzone suplementy diety z Expertia Naturals:
ExpertiaNaturals.pl

¢ Kupuj biznesowe i rozwojowe ksiazki w naszym Wydawnictwie:
Expertia.com.pl

=™ Naucz sie jezyka skutecznie z gwarancja rezultatow:
InstytutLingwistyki.pl
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https://expertianaturals.pl/
https://expertia.com.pl/
https://instytutlingwistyki.pl/

