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Multivitamin

Zastitnik od bolesti civilizacije

Vitamin D2 Jasno, njega uzimaju djeca i stariji
liudi, jer je dobar za kosti. To&no. Medutim, to
ni u kom sluéaju nije sve $to treba znati o
vitaminu D. Naime, vitamin D ima mnogo
u¢inaka na nase zdravlje. Stotine aktualnih
medicinskih studija pokazuje da ova mo¢na
tvar ima iznimno velik potencijal kao zasfita
protiv nasih bolesti civilizacije kao o su rak,

sréani udar, dijabetes, depresije, demencija i

druge.

Biokemijski sredisniji okidaé

,Jos jedno od vitaminskih cuda?”, zapitat cete
se vjerojatno. | bit ¢ete u potpunosti u pravu:
Preporuke o uzimanju vitamina uzimamo sa
zadrgkom i neviericom. Zasto biste dakle trebali

znati razinu vitamina D u fijelu?

Zato §fo je vitamin D drugagiji i fo iz vise

razloga, a fri najvaznija su:

*vitamin D zapravo nije ,pravi® vitamin, nego
prohormon, fj. predhormom. On djeluje kao
neka vrsta biokemijskog sredisnjeg okida&a,
koiji potice razlicite procese u fijelu.

* skoro je nemoguce iz hrane dobivati dovolino
vitamina D - &ak ni uz najbolju i najrazno-
vrsniju prehranu, jer biste na primjer morali

jesti kile i kile ribe za dovoljan unos vitamina D.

* nas organizam moze sam stvarati vitamin D,
$to nije tako u slucaju bilo kojeg drugog
vitamina. Medutim, za to je potrebno sunce
i upravo ovdje nasfaju problemi.

Mi ljubitelji zatvorenih prostora

Nas nacin zivota uvelike je zasluzan za
nedovolinu opskrbu vitaminom D. Ljudi se
vecinom sklanjaju sa sunca, kako za vrijeme
posla tako i u slobodno vrijeme. Opsezna
istraZivanja provedena na tisu¢ama ispitanika
pokazala su da vise od pola odraslog
stanovnisiva ima izrazen manjak vitamina D.
Upravo fo je fatalno, ukoliko Zelimo imati
dobre Zivce, zdrave misice i krvne Zile, Evrste
kosti, jak imunitet, te biti dobrog raspolozenja
sve do duboke starosti. Sadasnje preporuke
strunjaka su upravo iz tog razloga puno
vece od vrijednosti koje su do sada bile
referentne. MoZemo po¢i od toga da ¢emo u
buduénosti imati novu vrijednost od 40 do 50
nanograma vitamina D u
mililitru krvi kao donju
granicu umjesto

stare od 20 ng/

ml koja se do

sada smatrala

Lijenici i ljekarnici
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Individualno uzimanje preparata
bez recepta

Na koji nagin mozemo podi¢i razinu vitami-
na D2 Svakodnevnim izlaganjem suncu. lli
uzimanjem suplemenata u obliku tableta, ulja
ili injekcija.

Medutim, pitanje je kakvo je Vase pocetno
stanje. Kako moZete saznati jeste li ostvarili
zadovoljavajuée poboljsanje razine vitamina
D2 Osim toga namedée se vazno pitanje:
Koliku koli¢inu vitamina D frebate uopce
uzimatie Preparati s visokom dozom vitamina
D izdaju se isklju¢ivo na recept.

Pomocu jednostavnog laboratorijskog testa
Vas lije¢nik pratit ¢e Vas na putu prema
zadovoljavajuéoj opskrbom ovim vitaminom.
Iz mililitru krvi moguée je odredifi tzv.
pri¢uvni oblik vitamina D, 25D.

Kako biste u svako doba znali
kako stoijite.

stoga preporucuju povedéati

,normalnom’”. individualnu razinu vitamina

D. Samo na taj nadin
mogude je provoditi

uiinkovitu prevenciju.
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