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PRZEDMOWA

Z przyjemnoscia zasiadam do pisania tej ksiazki, a w dodatku planuje ja
ukoriczy¢ w 4 dni! Dlaczego? Bo juz nie mogg si¢ doczekaé, zeby przedsta-
wi¢ czytelnikom moje odkrycia z trwajacego rok ,niebezpiecznego ekspe-
rymentu” (niebezpiecznego w ocenie lekarzy)!

PRZEDMOWA 2

Tak jak planowalem, pierwsza wersja ksiazki powstala w 4 dni. Byly to
jednak bardziej notatki z pracy laboratoryjnej niz gotowa ksigzka. Za-
czatem wigc uzupetniaé pierwotny materiat o informacje na temat teorii
ewolugji oraz o inne ciekawe fakty i odkrycia. Caty czas dodawatem nowe,
czgsto bardziej precyzyjne informacje. Dlatego ostateczny ksztalt tej ksiaz-
ki bardziej przypomina dziennik z podrézy w nieznane niz naukowy pod-
recznik. Zdaje sobie sprawe, ze nie wszystkim ten styl moze odpowiada¢,
uwazam jednak, ze dzigki temu zabiegowi czytelnicy tatwiej wyobraza so-
bie, jak w rzeczywisto$ci wyglada autoeksperyment z wysokimi dawkami
witaminy D3.



1. KSIAZKA W PIGULCE

Zanim zaczniemy, chcg jeszcze bardziej rozbudzi¢ wasz czytelniczy ape-
tyt, dlatego przedstawig kilka niezwykle interesujacych informacji. Dtugo
eksperymentowalem z witaming D3 i rozmyslatem nad jej dziataniem, az
natrafilem na elegancka w swej prostocie teori¢. Skfada si¢ na nig kilka
prostych faktéw i nieco zdrowego rozsadku. Dzigki tej hipotezie moze-
my poznaé przyczyne wickszosci choréb, z ktérymi si¢ zmagamy (z wy-
jatkiem schorzeri zwigzanych ze starzeniem oraz wywotanych mutacjami
genetycznymi), oraz sposéb zapobiegania im. Moje odkrycia dowodza,
ze wszystkim problemom zdrowotnym mozna zapobiec lub je wyleczy¢,
stosujac we wlasciwy sposéb okresowa terapig z zastosowaniem superwy-
sokich dawek witaminy D3.

Przedstawig teraz najwazniejsze fakty zwiazane z Syndromem Snu Zi-
mowego. Nazwalem tak zesp6t objawéw wystepujacych wtedy, gdy wsku-
tek zbyt malej ilosci $wiatta stonecznego organizm zachowuje sig tak, jak-
by przygotowywal si¢ na nadejscie zimy.

FAKT 1

Przede wszystkim witamina D3 nie jest witamina! Jest to hormon o ce-
chach sekosteroidalnych, ktéry ma wplyw na niemal wszystkie komérki
ludzkiego ciata przez modyfikacje ekspresji genéw. Receptory witaminy
D3 zostaly wykryte we wszystkich komérkach naszego organizmu.

FAKT 2

Witamina D3 to aktywny hormon powstaly z witaminy D, ktdra najcze-
$ciej dostarczamy organizmowi dzigki kontaktowi promieni stonecznych
ze skéra. Uruchamiaja one nieaktywna witaming D (powstala z choleste-
rolu i zbudowang podobnie do niego), przeksztalcajac ja w czynny hor-
mon. Aby ten proces zakoriczyl si¢ powodzeniem, witamina ulega kolej-
nym modyfikacjom w nerkach i watrobie — dla potrzeb tej publikacji,
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mozemy pominaé¢ omdwienie tych etapdéw. Witaminy D1 i D2 to znacz-
nie mniej czynne formy hormonu pochodzenia roslinnego. Mozna je
przyswoi¢ z produktéw spozywczych (np. grzybéw poddanych promie-
niowaniu UV), ale zaréwno D1, jak i D2 sa uwazane za gorsze i stabsze
formy hormonu D3.

Na marginesie dodam, ze jest sporo hormonéw, ktére, tak jak witami-
na D3, powstajg z cholesterolu. Stad tez wywodzi si¢ ich nazwa — stero-
idy, a naleza do nich m.in.: testosteron, estrogen, DHEA™, progesteron,
kortyzol itp. Wszystkie charakteryzujg si¢ bardzo podobna budows, a wy-
stepujace miedzy nimi réznice sa niewielkie.

FAKT 3

Duzo wigcej witaminy D3 przyswajamy latem niz zima, kiedy dni sa krét-
kie, a kontakt ze $wiattem stonecznym ograniczony. Chociaz D3 moze
by¢ suplementowana w diecie, a nawet dieta moze by¢ gléwnym zrédtem
witaminy D3, jednak nadal wickszo$¢ z nas pozyskuje t¢ witaming z pro-
mieni stonecznych.

FAKT 4

Niedobér witaminy D3 powoduje wiele schorzen i zaburzeri zdrowot-
nych. Wsréd nich: otylos¢, depresje, zapalenie stawéw, a takze zwigkszona
podatno$¢ na zwykte przezigbienie.

Wiosna i latem, kiedy jeste$my czgsto wystawieni na dziatanie promie-
ni stonecznych, poziom witaminy D3 w organizmie jest wysoki i stale ro-
$nie. Z punktu widzenia ewolugji, ludzki organizm odbiera wtedy z oto-
czenia pozytywny sygnal: dni sa dlugie, a jedzenia jest pod dostatkiem.
Stoneczny hormon D3 zatem aktywizuje organizm i pobudza go do zu-
zywania duzych ilosci energii, poniewaz dost¢pne sa niemal nieograni-
czone zasoby pozywienia i witamin. D3 dostarcza duzo energii, pobudza
do dziatania, utrzymuje w ryzach gtéd, a nas zachowuje w zdrowiu. Wraz
z nadejsciem zimy u mieszkaricéw pétnocnych obszaréw globu nastgpuje

* Dehydroepiandrosteron, hormon steroidowy produkowany przez nadnercza
(wszystkie przypisy oznaczone * pochodza od redakji).
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zdecydowany spadek produkcji stonecznego hormonu D3. Doswiadcze-
nie ewolugji nakazuje ludzkiemu organizmowi odebra¢ z otoczenia na-
stgpujace ostrzezenie: nadchodzi okres glodu, kiedy zasoby naturalne sa
drastycznie ograniczone.

Dla niedzwiedzi spadek poziomu witaminy D3 to jeden z sygna-
téw, ze nalezy przygotowac si¢ do snu zimowego. Latem witamina D3
w ich organizmie utrzymuje si¢ na poziomie ok. 23 nmol/l (10 ng/ml),
a podczas hibernacji obniza si¢ do 8 nmol/l (3 ng/ml). Spadek ten jest
réwnowazony duzym wzrostem nieaktywnej formy witaminy D, czyli
pseudowitaminy D2. Niedzwiedzie, przygotowujac si¢ do snu zimowego,
zwickszaja ilo$¢ przyjmowanego pozywienia, aby jak najbardziej przybra¢
na wadze, co pozwoli im przetrwaé zimg. Samice sa w stanie zwigkszy¢
wagge nawet o 70%. Wiele innych ssakéw réwniez zapada w sen zimowy,
m.in. szopy, skunksy, $wistaki, chomiki, jeze i nietoperze. Podobnie jak
wickszo$¢ gaddw i ptazéw, dzigki temu s w stanie przezy¢ dtugie miesiace
bez pozywienia. Sen zimowy to reakcja organizmu, ktéra moze wyksztal-
ci¢ si¢ u wszystkich gatunkéw. Co oznacza, ze takze ludzki organizm moze
by¢ wyposazony w pewien rodzaj mechanizméw hibernacyjnych, na wpét
uspionych, ale zamknigtych (zakodowanych) w naszym DNA.



2. SEN ZIMOWY

Jesli nie wierzycie, ze cztowiek moze pochodzi¢ od przodkéw zapadaja-
cych w sen zimowy, to co powiecie na to, ze pies ewoluowat z gatunku
hibernujacych psowatych? Ponizej przytaczam fragment tekstu o jenocie,
ktéry jest uwazany za przodka dzisiejszego psa.

* Fragment wpisu z Wikipedii, hasto: jenot:

»Jenot to jedyny przedstawiciel psowatych zapadajacy w sen zimo-
wy. Przed zima zwierzgta zwigkszaja podskdrng tkanke ttuszczowa
0 18-23%, a wewnetrzna tkanke thuszczowa o 3—5%. Jenoty, kedrym
nie uda si¢ o tyle zwigkszy¢ tkanki thuszczowej, nie przetrwajg zimy.
Podczas letargu metabolizm jenota spada 0 25%”".

W tym kontekscie musz¢ zadaé pytanie: czy osoby, u ktérych poziom
witaminy D3 jest niski, moga reagowa¢ objawami podobnymi do zacho-
wania ssakéw przygotowujacych si¢ do snu zimowego? Czy wzrost apetytu
na weglowodany, przybieranie na wadze, depresja stuza temu, aby zwolni¢
tempo zycia i nie traci¢ cennej energii? Czy to mozliwe, ze ewolucja ,wy-
myslita” zwykle przezigbienie (na ktére jestesmy odporni latem) po to,
zeby na tydzienl zatrzymad nas w 6zku, a tym samym ograniczy¢ nasza
aktywno$¢ i poméc nam oszczgdzi¢ cenne zapasy energii? Czy bdl reuma-
tyczny to kolejny zabieg ewolugji, aby zatrzyma¢ nas w domu i ograniczy¢
zuzycie obnizonych zapaséw energii? Jestem przekonany, ze odpowiedz
na powyzsze pytania brzmi: tak! Alternatywnym uzasadnieniem reuma-
tycznych béléw moze by¢ takie rozwiazanie ewolugji, ktére ,naprawia”
nas nie w 100%, ale tylko na tyle, aby pozwoli¢ nam funkcjonowaé. Dzig-
ki temu oszczgdzaliby$my nasze zasoby na radzenie sobie z kolejnymi po-
tencjalnymi kryzysami.

Wyobrazmy sobie nast¢pujaca sytuacj¢: nasze ciato wie, ze czeka nas
3-miesi¢czny okres glodu, a my famiemy sobie r¢ke. Czy organizm zuzyje

* Fragment artykut, ktéry w oryginale znajduje si¢ na stronie: en.wikipedia.org/
wiki/Raccoon_dog [dostgp: 25.09.2015].
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caly zapas wapnia do naprawy zlamanej kosci, czy tylko niezb¢dne mi-
nimum? A co jedli zdarzy si¢ drugie i trzecie ztamanie podczas miesigcy
glodu? Skad organizm czerpatby zapasy wapnia, jesli wszystko zostatoby
zuzyte na naprawe pierwszego zlamania? Wrécimy do tego zagadnienia
w dalszych czesciach ksiazki.

FAKT 5

U os6b cierpigcych na otylo$¢, depresje, zapalenie stawéw lub béle migsni
i kosci zazwyczaj stwierdza si¢ glebokie deficyty witaminy D3!

FAKT 6

W wigzieniu, w ktérym 100% wi¢zniéw kazdej zimy zapadato na prze-
zigbienia, przeprowadzono eksperyment z zastosowaniem witaminy
D3. Wszystkim osadzonym zamieszkujacym jeden blok suplementowa-
no witaming D3. Zadna z oséb bioracych udzial w eksperymencie nie
zachorowata.

FAKT 7

Na poczatku lat 80. XX w. lekarze zaczgli ostrzegaé przed nadmiernym
wystawianiem si¢ na dziatanie promieni stonecznych. Od tego czasu dra-
stycznie wzrdst poziom otylosci oraz takich choréb jak astma czy autyzm.

FAKT 8

Od poczatku lat 80. XX w. ze wzgledu na ryzyko wystapienia raka skory
lekarze zalecajg unika¢ storica i stosowa¢ kosmetyki z mocnymi filtrami
przeciwstonecznymi.



3. SYNDROM SNU ZIMOWEGO

Nasza prosta teoria, ktéra mozna wysnu¢ z powyzszych faktéw, brzmi na-
stepujaco: niedobér witaminy D3 uruchamia wyksztatcone podczas ewo-
lucji mechanizmy; spodziewajac si¢ nadejscia dtugiego zimowego glodu,
organizm prébuje wprowadzi¢ si¢ w stan uspienia, aby w ten sposéb prze-
czeka¢ do wiosny i powrotu storica. Osoby, ktére po zimie nie wystawia
si¢ na dziatanie promieni stonecznych, beda przewlekle zmaga¢ si¢ z obja-
wami, ktére nazywam Syndromem Snu Zimowego.

SYNDROM NAPRAWY NIEKOMPLETNE]

Pochodng tej teorii jest kolejna hipoteza, ktéra wyjasnia zwiazek wielu
choréb i probleméw zdrowotnych z niedoborem witaminy D3. Nazwa-
lem ja teoria Syndromu Naprawy Niekompletnej. Zostalismy przez ewo-
lucje zaprojektowani tak, by zawsze dysponowa¢ zelazna rezerwa zasobéw
niezbednych do przezycia. W sytuacji krytycznej mozemy z nich czerpad,
aby zaspokoi¢ biezace potrzeby lub naprawi¢ uszkodzenie organizmu, ale
jedynie w minimalnym stopniu. W zwiazku z tym regeneracja nie jest
pelna, a usterki sa podleczane tylko w stopniu pozwalajacym na przetrwa-
nie. Organizm bedzie tak funkcjonowat do momentu, w ktérym otrzyma
sygnat od hormonu stonica, ze znéw wszelkie zasoby s3 dostgpne i mozna
z nich obficie korzysta¢. Wéwczas nastgpuje petna naprawa i biezace po-
trzeby organizmu sa zaspokajane na wlasciwym poziomie.

Wigkszosci populagji cierpi na przewlekly niedobér witaminy D3,
wigc w konsekwencji mozna si¢ spodziewaé wystapienia otylosci, depres;ji,
licznych choréb i nagromadzenia niedoleczonych uszkodzen, a problemy
z utrzymaniem organizmu w formie nigdy nie ustapia. Od kiedy we wcze-
snych latach 80. XX w. lekarze zacz¢li ostrzega¢ przed nadmiarem ston-
ca, w USA znacznie wzrosta liczba 0séb otytych. Zdecydowanie bardziej
zauwazalne staly si¢ takie schorzenia jak: autyzm, astma, a nawet alergia
na orzechy ziemne (bardzo niebezpieczna).

Tak w pigulce przedstawia sig teoria, ktéra legla u podstaw mojej ksiaz-
ki. Teraz nakresle tto.



4. HISTORIA WITAMINY D3

Przedstawi¢ pokrétce histori¢ witaminy D3. Moze te kilka akapitéw za-
inspiruje czytelnikéw do dalszych poszukiwari informacji na ten temat.

Najprawdopodobniej juz w starozytnoéci wiedziano o istnieniu sub-
stangji, ktéra dzi§ nazywamy witaming D. Okoto roku 1650 po raz
pierwszy naukowo opisano przypadki chorobowe wywolane jej niedobo-
rem (krzywicg). Jednak dopiero w poczatkach XX w. — ok. roku 1920
— eksperymenty naukowe na psach trzymanych bez dostgpu do $wiatta
sfonecznego dowiodly, ze wprowadzenie do diety tranu z watroby dorsza
oraz dzialanie promieni stfonecznych zapobiega rozwojowi krzywicy. Poz-
niej wykazano, ze aktywny skladnik tranu to nic innego jak witamina D3!

Czym jest krzywica? Jest to choroba ukladu kostnego powszechna
wsréd mieszkanicéw europejskich i amerykariskich miast w XIX i na po-
czatku XX w., gdy ludzie dlugie godziny spedzali, pracujac w fabrykach
i majac zbyt maly kontakt ze $wiattem stonecznym. U dzieci cierpiacych
na krzywicg obserwuje si¢ zaburzenia wzrostu. W efekcie tej choroby nogi
si¢ wykrzywiaja, a kosci stajg si¢ migkkie i famliwe. U kobiet deformacje
kosci miednicy wymuszaly stosowanie cesarskiego cigcia podczas porodu.
Krzywice wystepujaca u oséb dorostych okresla si¢ osteomalacja lub roz-
miekaniem koéci.

Jak ustalono, niedobory wywotujace krzywice niweluje substancja za-
warta w tranie, a poniewaz niedtugo wezesniej odkryto witaminy A, Bi C,
nazwano ja witaming D. Owczesni naukowcy nie zdawali sobie sprawy
Z tego, ze nie jest to witamina, lecz hormon steroidowy (a wlasciwie seko-
steroidowy), niezbedny wigkszosci organizméw do prawidtowego funk-
cjonowania. Witaming D3 znaleziono w tranie z watroby dorsza, ale jest
ona produkowana takze w ludzkim organizmie. Wystarczy usiag$¢ na fawce
i wystawic skére na dzialanie promieni stonecznych. Tak samo dostarczaja
ja sobie psy, koty, szczury i inne formy zycia. Storice przenika przez futro
zwierzat, dzigki czemu ich organizm moze wygenerowaé witaming D3.
Jak péiniej odkrytem, futro i pi6ra zwierzat sa pokryte oleista substancja
podobna do witaminy D2. W kontakcie ze stoficem jest ona przetwarzana
na witaming D3, ktdrg zwierz¢ta przyswajaja, lizac si¢ i czyszczac. Takze
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domowym pupilom jest ona niezbedna. Jestem przekonany o pozytyw-
nych skutkach, jakie moze ona przynie$¢ (w potaczeniu z witaming K2,
o czym pisz¢ w dalszych rozdziatach) psom duzych ras podatnym na cho-
roby stawéw. Suplementacja witaminy D3 powinna takze uchroni¢ psy
i koty przed otytoscia.

To bylo przelomowe odkrycie! Jak ustalili naukowcy, jedyne czego po-
trzeba, by zabezpieczy¢ si¢ przed rozmigkaniem kosci, zaburzeniami wzro-
stu u dzieci, deformacjami miednicy, to mafa dawka — ok. 400 j.m. dzien-
nie — witaminy D albo kilka minut ekspozycji na storice. W ubiegltym
roku Institute of Medicine* zwigkszyt zalecang dzienng dawke D3 do po-
zioméw migdzy 800 a 2000 j.m. Poprzednia zalecana dawka byta zaledwie
minimum zabezpieczajacym przed $miercia i destrukeja kosci. Co wigcej,
do 2011 r. whasnie takq dawke zawieraly preparaty multiwitaminowe.

JAK 20 MG WITAMINY D Z 1920 R. DEKADE POZNIE]
STAEO SIE 1 000 000 J.M.

Jednostka mig¢dzynarodowa, czyli j.m. (IU — ang. international unit), to
wielkos$¢ powszechnie stosowana w farmakologii. Jak dowiedziatem si¢ juz
po pierwszym wydaniu tej ksiazki, zostata ona prawdopodobnie opraco-
wana przez koncerny farmaceutyczne, aby zdezorientowa¢ konsumentéw
i naktoni¢ ich w ten sposéb do zazywania witaminy D3 w matych dawkach,
w dodatku bardzo drogich (20 mg to po przeliczeniu az 1 000 000 j.m.!).
Naturalnie oznacza to przyjecie zalozenia, ze koncerny farmaceutyczne
zawiazaly spisek, aby naktania¢ konsumentéw do kupowania drogich pro-
dukeéw. Wigcej na ten temat w dalszych rozdziatach ksiazki.

TOKSYCZNOSC

Wkrétce po odkryciu witaminy D3 uwage naukowcédw zwrdcit problem
jej toksycznosci. Witamina D3 nie jest wyplukiwana z organizmu tak jak
witamina C, ale magazynowana w tkankach ttuszczowych. Zbyt duze jej
nagromadzenie moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych. W naj-
gorszych przypadkach (bardzo rzadko) moga wystapi¢ choroby migsnia

* Amerykariska pozarzadowa organizacja non profit.
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sercowego, uszkodzenia nerek, dolegliwosci stawéw, nadcisnienie tgtnicze
lub zwapnienie kosci. Brzmi przerazajaco?

Spéjrzmy zatem na zagrozenia plynace z niedoboréw witaminy D:
wyplukiwany z kosci wapn trafia do krwioobiegu, co moze prowadzi¢
do uszkodzenia stawdw, chordb serca i wielu innych probleméw, ktdre
jeszcze doktadniej oméwie. Wyglada na to, ze tak Zle i tak niedobrze! Przed
koricem lektury czytelnicy przekonaja sig, ze z prawdopodobiedstwem jak
100 do 1 kazdy z nich powinien zwigkszy¢ w organizmie poziom witami-
ny D3, aby zachowa¢ zdrowie. Stawiam, ze na 99% u kazdego z czytel-
nikéw wystepuja niedobory, jesli nie wedtug dzisiejszych standardéw, to
na pewno zgodnie z tymi, ktdre zaczna obowiazywac¢ jutro.

Okazuje sig, ze zatrucie witaming D jest niezwykle rzadkie i wyste-
powato, gdy zdrowe osoby przypadkowo miesigcami przyjmowaty eks-
tremalnie wysokie dawki, ok. 1 000 000 j.m. dziennie. Po odstawieniu
wracaly do petnego zdrowia, jedynie w niektérych przypadkach obserwo-
wano spadek wydolnosci nerek i podwyzszone cisnienie, prawdopodobnie
wskutek osadzania si¢ wapnia w nerkach i zylach (jest to mozliwy efeke
niedoboru witaminy K2). Jesli opisane wyzej zagrozenia brzmia groznie,
poczekajcie, az zaprezentuj¢ zagrozenia plynace z niedoboru witaminy
D3. Sa one duzo bardziej niebezpieczne w skutkach!

Nigdy nie stwierdzono zatrucia witaming D wskutek przedawkowania
kontaktu ze stonicem. Przytaczam informacj¢ znaleziong na stronie inter-
netowej dr Susan E. Brown: ,Weczesne przypadki zatrucia witaming D
wynikaly z zanieczyszczent powstalych w procesie produkeji syntetycznej
witaminy D, z przypadkowego zazycia ekstremalnie wysokich dawek czy
nadwrazliwo$ci pacjentéw na witaming. Te wiasnie przypadki postuzyly
opracowaniu zasad bezpieczefistwa w przyjmowaniu witaminy D. Z wielu
powoddéw ryzyko zatrucia witaming D zostalo nadmiernie rozdmuchane;
skale tego zjawiska dopiero teraz wida¢ w petni. Obecnie naukowcy sa
$wiadomi, jak rzadko zdarza si¢ zatrucie witaming D, oraz ze jest ono
skutkiem przyjmowania doustnie ekstremalnie wysokich dawek witami-
ny, nigdy za$ wystawienia na dziatanie promieni stonecznych”!.

1 Dr n. med. Susan E. Brown, Vitamin D: An old bone builder takes on new
importance, www.betterbones.com/bonenutrition/vitamin-d/history.aspx (po an-

gielsku) [dostep: 25.09.2015].
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W ramach badan nad szkodliwoscig witaminy D przeczytalem wszyst-
kie artykuly naukowe poswigcone temu zagadnieniu opublikowane od
1967 1. do dzi$, dostgpne w bazie PubMed”. Jak si¢ okazuje, prawie w ogé-
le nie ma w nich mowy o przypadkach zatrucia witaming D3, a w wigk-
szosci artykuléw opisuje si¢ przypadki przyjmowania bardzo wysokich
dawek bez uszczerbku dla zdrowia. Publikacje te powstaly, poniewaz sami
lekarze nie mogli uwierzy¢ w te rewelacje. Zaprzeczaja one bowiem temu,
czego nauczyli si¢ na studiach o zagrozeniu zwiazanym z przyjmowaniem
witaminy D. Dowiedzialem si¢ ponadto, ze prawdopodobnie ok. 5% po-
pulaciji jest bardziej wrazliwa na wysokie dawki witaminy D.

ZNACZENIE WITAMINY K2 (NIE MYLIC Z K1)

Obecnie dominuje teoria, ze do zatrucia witaming D znacznie przyczynia
si¢ niedob6r witaminy K2. Nalezy pamietad, ze podwyzszone dawki wita-
miny D wywotuja w organizmie reakcje, ktdre zuzywajq zapasy witaminy
K2. By¢ moze te 5% populagji, u kedrych wystepuje nadwrazliwo$é na wi-
tamin¢ D, cierpi tylko na drastyczne niedobory witaminy K2. Dlatego
osoby, ktére zdecyduja si¢ przystapi¢ do ,niebezpiecznego eksperymentu”
z superwysokimi dawkami witaminy D3, musza pamigtac o przyjmowa-
niu 2 lub 3 suplementéw witaminy K2 dziennie. Nalezy przy tym pa-
migtaé, ze witamina K1 nie jest substytutem witaminy K2. K1 wplywa
na krzepliwos¢ krwi, podczas gdy K2 zatrzymuje wapni w kosciach i zapo-
biega jego przedostawaniu si¢ do krwi i tkanek migkkich. Sq dwa rodzaje
witaminy K2: MK-4 pochodzenia zwierzgcego oraz MK-7 produkowana
przez bakterie. Uwaza si¢, ze¢ MK-7 jest najzdrowsza, a jej dziatanie trwa
najdtuzej. Co wigcej, w przypadku witaminy K2 nie wystepuje ryzyko
zatrucia, wigc mozna ja zazywaé bez ograniczen (w dalszej czgsci ksiazki
dodam do tej rady jedno zastrzezenie).

Czgsto otrzymuj¢ e-maile od oséb, ktére decyduja si¢ przyjmowac
wysokie dawki witaminy D3, jednak nie wprowadzaja do diety witami-
ny K2. Dlatego raz jeszcze cheg podkresli¢, aby koniecznie zazywaé obie

* Angielskojezyczna internetowa baza danych obejmujaca artykuly z dziedziny me-
dycyny i nauk biologicznych, dostgpna pod adresem: www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed.





