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Wprowadzenie

Współczesne konwencjonalne metody uprawy praktycznie unie-
możliwiają nam przyjmowanie wystarczającej ilości minerałów 
i witamin z pożywieniem. Dlatego też większość ludzi cierpi na 
mniej lub bardziej poważny niedobór składników odżywczych.

Niesie to za sobą poważne konsekwencje i może prowadzić do 
różnorodnych dolegliwości oraz chorób, których łatwo można by 
uniknąć. Na przykład dostarczanie odpowiedniej ilości antyoksy-
dantów może o połowę obniżyć ryzyko zachorowania na raka, a re-
gularne przyjmowanie magnezu może zapobiec chorobom układu 
krążenia takim jak nadciśnienie czy zaburzenia rytmu serca.

W zasadzie nie ma nikogo, kto nie mógłby skorzystać na do-
datkowym przyjmowaniu substancji witalnych. Przekopałam się 
przez ogromną ilość suplementów diety i - dzięki moim doświad-
czeniom z ostatnich lat oraz analizie badań – wybrałam najlepsze 
i najskuteczniejsze z nich.

Niewiarygodne jest to, jak wiele dolegliwości znika dzięki roz-
sądnej suplementacji niektórych substancji. Dzięki tej książce weź-
miesz swoje dobre samopoczucie w  swoje ręce, wyniesiesz swoje 
zdrowie na nowy poziom i zyskasz zdecydowanie więcej witalności.
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Witamina D3

Niedobór witaminy D3 jest najczęściej występującym niedobo-
rem w naszych szerokościach geograficznych. Jeszcze do niedaw-
na nie uświadamiano sobie znaczenia witaminy D3, a  przygnę-
bienie, zmęczenie i osłabienie, czyli typowe objawy niedoboru, 
łączone były głównie z zaburzeniami psychicznymi i rzadko bra-
no pod uwagę poziom witaminy D3.

Na szczęście podejście to stopniowo się zmienia. Mimo że kasy 
chorych nadal nie refundują badania poziomu witaminy D3, 
a  pacjenci sami muszą sugerować lekarzom możliwy niedobór, 
coraz więcej osób ma świadomość znaczenia witaminy D3 i  za-
czyna brać zdrowie w swoje ręce.

Witamina D3 bierze udział w wielu procesach przemiany ma-
terii i wpływa na 300 genów w naszym organizmie. Istnieje wiele 
chorób, którym towarzyszy niedobór witaminy D3 – od autyzmu 
i  chorób serca do reumatoidalnego zapalenia stawów czy raka. 
Wiele badań wskazuje na to, że wystarczająca ilość witaminy D3 
może złagodzić wiele chorób – w tym wiele przewlekłych - lub 
nawet im zapobiec.

Na szczęście terapia witaminą D3 jest łatwa, niedroga i  po-
zbawiona ryzyka. Ponadto magazyn witaminy D3 może zostać 
ponownie napełniony w ciągu kilku dni. Często prowadzi to do 
sytuacji, gdy objawy niedoboru witaminy D3 znikają tak szybko, 
że wygląda to jak cudowne ozdrowienie. 


