WITAMINA D - WITAMINA SLONCA

Witamina D sprawia, ze kosci sg mocne, a zeby zdrowe. Wiasciwy
poziom tej witaminy to réwniez sprawne funkcjonujacy uktad krazenia,
szczupta sylwetka, a takze mniejsze ryzyko rozwoju raka.

W zwigzku z tym zardéwno nadmiar, jak i niedobdr witaminy D
W organizmie moze zaszkodzi¢. Niestety, wiekszos$¢ z nas boryka sie z jej
niedoborem.

Sytuacja ta spowodowana jest nieodpowiednigq dietg, a takze
klimatem, ktory nie obfituje w duzo stonecznych dni. Najwiecej jej

znajdziemy w rybach, jajkach, serze, mleku.

10 KORZYSCI WITAMINY D

1. Zmniejsza stany zapalne
2. Poprawia funkcje moézgu
3. Redukuje procesy autoagresji
4. Wzmacnia odpornosé¢

5. Redukuje ryzyko choréb serca
6. Zmniejsza tempo wzrostu komg¢

UDOSTEPNIJ
ZNAJOMYM!

Mato kto zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze witamina D nie jest
tak naprawde witaming, a prohormonem, poniewaz moze by¢ wytwarzana
przez ludzki organizm. Dzieje sie to w wyniku pewnych przeksztatcen
cholesterolu, ktére nastepujg pod wptywem promieniowania stonecznego,
oddziatujacego przez ludzka skoére. Dlatego witamina D to stoneczna

witamina. Od stonca zalezy bowiem jej produkcja w organizmie.
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