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Wprowadzenie

Wspétezesne konwencjonalne metody uprawy praktycznie unie-
mozliwiajg nam przyjmowanie wystarczajacej ilosci mineraléw
i witamin z pozywieniem. Dlatego tez wigkszos$¢ ludzi cierpi na
mniej lub bardziej powazny niedobér sktadnikéw odzywezych.

Niesie to za soba powazne konsekwencje i moze prowadzi¢ do
réznorodnych dolegliwosci oraz chordb, ktérych fatwo mozna by
unikna¢. Na przyktad dostarczanie odpowiedniej ilosci antyoksy-
dantéw moze o polowe obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka, a re-
gularne przyjmowanie magnezu moze zapobiec chorobom ukfadu
krazenia takim jak nadciénienie czy zaburzenia rytmu serca.

W zasadzie nie ma nikogo, kto nie mégtby skorzystaé na do-
datkowym przyjmowaniu substancji witalnych. Przekopatam si¢
przez ogromng ilo$¢ suplementéw diety i - dzicki moim doswiad-
czeniom z ostatnich lat oraz analizie badai — wybralam najlepsze
i najskuteczniejsze z nich.

Niewiarygodne jest to, jak wiele dolegliwosci znika dzigki roz-
sadnej suplementacji niektdrych substancji. Dzigki tej ksigzce wez-
miesz swoje dobre samopoczucie w swoje rece, wyniesiesz swoje
zdrowie na nowy poziom i zyskasz zdecydowanie wigcej witalnosci.






Witamina D3

Niedobor witaminy D, jest najcze¢sciej wystepujacym niedobo-
rem w naszych szeroko$ciach geograficznych. Jeszcze do niedaw-
na nie uswiadamiano sobie znaczenia witaminy D,, a przygne-
bienie, zmeczenie i oslabienie, czyli typowe objawy niedoboru,
taczone byly gléwnie z zaburzeniami psychicznymi i rzadko bra-
no pod uwage poziom witaminy D..

Na szczgécie podejécie to stopniowo si¢ zmienia. Mimo ze kasy
chorych nadal nie refundujg badania poziomu witaminy D,
a pacjenci sami musza sugerowaé lekarzom mozliwy niedobdr,
coraz wigcej 0sob ma $wiadomos¢ znaczenia witaminy D, i za-
czyna bra¢ zdrowie w swoje rece.

Witamina D, bierze udzial w wielu procesach przemiany ma-
terii i wplywa na 300 genéw w naszym organizmie. Istnieje wiele
choréb, ktorym towarzyszy niedobér witaminy D, — od autyzmu
i chordb serca do reumatoidalnego zapalenia stawéw czy raka.
Wiele badan wskazuje na to, ze wystarczajgca ilos¢ witaminy D,
moze zlagodzi¢ wiele choréb — w tym wiele przewlektych - lub
nawet im zapobiec.

Na szczgscie terapia witaming D, jest fatwa, niedroga i po-
zbawiona ryzyka. Ponadto magazyn witaminy D, moze zosta¢
ponownie napetniony w ciagu kilku dni. Czesto prowadzi to do
sytuacji, gdy objawy niedoboru witaminy D znikajg tak szybko,
ze wyglada to jak cudowne ozdrowienie.



