Vitamin D daje telu snagu

Svi znamo da su nam neophodni vitamini, ali ono Sto su naucnici do sada otkrili o vitaminu D
naprosto je neverovatno. Od svih vitamina on nam pruza najbolju zastitu - od glave do pete.
Nazalost, 90 odsto Zzena ga nema dovoljno u krvi. Jesenja depresija Cesto je samo posledica
nedostatka ovog vitamina koji nije tesko ustanoviti.

Popravlja nam raspoloZenje

Najvi§e vitamina D se stvara u koZi, pod dejstvom UV zragenja iz sunéeve svetlosti. Sto vise
vitamina D koZa proizvodi, to ¢emo bolje biti raspoloZeni. Razlog: ova supstanca od Zivotnog
znacaja podstice proizvodnju hormona srece, kao $to je serotonin. Prema tome, re¢ je o prirodnom
sredstvu protiv promena raspoloZenja.

Daje snagu

Bez vitamina D ne bismo mogli da se kreCemo. Nasim miSi¢ima je potreban da bi mogli da se
kontrahuju i razvijaju snagu. Bez ovog supervitamina miSi¢i ne bi mogli da se razvijaju. Nasem
organizmu je neophodan da bi mogao da proizvodi belan¢evine od kojih nastaju miSi¢ne ¢elije.
Daje vitkost

Novo americko istrazivanje pokazuje da se uz dovoljnu koli¢inu vitamina D efikasnije gube
kilogrami. Naucnici pretpostavljaju da vitamin D omogucéava optimalnu razmenu Secera i masti.
Ucesnici studije su sagorevali utoliko viSe kalorija ukoliko su viSe vitamina D imali u krvi. Ovaj
vitamin, pre svega, doprinosi topljenju nezdravog sala na stomaku.

Jaca nerve

Vitamin D reguliSe koncentraciju kalcijuma u krvi, ¢ime ne doprinosi samo jacanju kostiju. [
nervima je neophodan kalcijum za prenoSenje signala. Ako ima dovoljno vitamina D, i nervi
odli¢no funkcionisu. Kre¢emo se gipkije, lakSe se koncentriSemo i izlazimo na kraj sa stresom.
Stiti od mnogih bolesti

RAK: Vitamin D sprecava nekontrolisanu deobu ¢elija 1 usporava rast zlocudnih ¢elija. Ukoliko je
tumor ve¢ nastao, sprecava stvaranje krvnih sudova koji snabdevaju tumor krvlju. Osim toga,
vitamin D otezava Sirenje tumora (metastaze). Efikasna zastita je dokazana u slucajevima raka
dojke, Stitne Zlezde, grlica materice, Zeluca i creva.

DIJABETES: Zahvaljuju¢i vitaminu D, ¢elije bolje apsorbuju Secer kao izvor energije. Na taj nacin,
on reguliSe nivo Secera u krvi i snizava rizik od dijabetesa za 80 odsto.

INFARKT: I krvni sudovi reaguju na vitamin D. On im daje elasti¢nost 1 §titi unutraSnje zidove od
upala. Osim toga, moZe da poboljsa cirkulaciju krvi. Na taj na¢in se spre¢ava zakrecenje krvnih
sudova 1 visok krvni pritisak, a samim tim i smanjuje rizik od infarkta.

Odli¢an saveznik protiv gripa

Vitamin D je od esencijalne vaznosti za normalno funkcionisanje imuniteta.

1z tog razloga vecina lekara preporucuje uzimanje vitamina D, a preporucena dnevna doza u
zimskim mesecima je za odrasle osobe oko 5000 IU.

Koliko vitamina D nam je potrebno?

1Z KOZE:

Naucnici ga nazivaju i ,,suncevim vitaminom®, jer se 90 odsto ovog vitamina stvara u kozi, ¢im
izademo na dnevnu svetlost. Pri tom odlucujuci zna¢aj imaju UV suncevi zraci, koji prodiru i kroz
guste oblake. Konkretno: da bismo bili optimalno snabdeveni vitaminom D, u jesenjem i zimskom
periodu trebalo bi da provedemo najmanje pola sata na dnevnoj svetlosti.

1Z HRANE:

Najbolji izvori vitamina D su losos, haringa, skusa, pecurke, avokado, mleko, sir, jaja.
Ukoliko ne volite ove namirnice i ne provodite dovoljno vremena na dnevnoj svetlosti, lekari
preporucuju kapsule vitamina D ili riblje ulje.

Starije osobe bi svakako trebalo da uzimaju preparate vitamina D, ali je bitno da se pridrzavaju
uputstva za doziranje, kako se u telu ne bi stvarao visak naslaga kalcijuma.



Dodatak C

Veza sa “vitaminom” D

Najimpresivniji dokaz koji favorizuje biljnu ishranu je nacin na koji
je veliki broj faktora iz hrane i bioloSkih dogadaja povezan radi pobolj-
Sanja zdravlja i smanjenja rizika od bolesti. lako su bioloSki procesi
izuzetno slozeni, ovi faktori i dalje deluju zajedno kao lepo koreog-
rafisana, samo-ispravljujuéa mreza. Sve to je veoma impresivno, naro-
¢ito koordinacija i kontrola ove mreze.

Mozda bi nekoliko poredenja moglo da pomogne ilustraciji takvog
procesa. Jata ptica ili riba koja se brzo kre¢u uokolo u stanju su da
u mikrosekundi menjaju smer kretanja, a da se medusobno ne suda-
raju. lzgleda kao da imaju kolektivnhu svest koja zna gde su se uputili
i kada ¢e odmarati. Kolonije mrava i rojevi pcela takode uskladuju
razliite poslove sa velikom efikasnoScu. Ali koliko god da su zadiv-
ljujuée ove aktivnosti Zivotinja, da li ste se ikada zapitali kako su nji-
hova ponaSanja tako precizno koordinisana? Ja vidim te iste karak-
teristike, i joS viSe, u naCinu na koji bezbrojni Cinioci bilijne hrane delu-
ju kako bi doveli do zdravlja na svim nivoima unutar naseg tela, medu
nasim organima i izmedu Celija i izmedu enzima i drugih subcelularnih
struktura unutar nasih celija.

Za one koji nisu upoznati sa biomedicinskim istrazivackim labora-
torijama, zidovi ovih laboratorija su ¢esto prekriveni velikim posterima
koji prikazuju na hiljade biohemijskih reakcija koje se odigravaju
unutar nasih tela. To su reakcije koje su poznate; daleko veéi broj tek
treba da bude otkriven. Meduzavisnost ovih reakcija je narocito infor-
mativna, ¢ak zadivljuju¢a po svojim posledicama.

Primer veoma malog dela ove ogromne mreze reakcija predstavlja
efekat vitamina D i njegovih metabolita na nekoliko oboljenja o koji-
ma se govorilo u ovoj knjizi. Ova mreza prikazuje slozenu vezanost
izmedu unutrasnjih mehanizama ¢elije, hrane koju jedemo i okruzenja
u kome zivimo (grafikon C.1). lako izvesna koliina vitamina D koji je
prisutan u nasSim telima moze da poti¢e iz hrane, obiého moZzemo da
dobijemo svu koli¢inu koja nam je potrebna uz nekoliko sati suncanja
svake sedmice. U stvari, naSa sposobnost da proizvodimo vitamin D
je ono Sto nas navodi na ideju da on nije vitamin; to je hormon (tj,
proizvodi se u jednom delu naSeg tela, ali funkcioniSe u drugom).
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UltraljubiCasti zraci sunca proizvode vitamin D od prekursorskih hemi-
kalija koje se nalaze u kozi. Pod uslovom da se dovoljno sunc¢amo,
to je sva koli¢ina vitamina D koja nam je potrebna.l MoZzemo, narav-
no, da dobijamo vitamin D i iz obogatenog mleka, odredenih ribljih
ulja i nekih vitaminskih dodataka.

Vitamin D koji se proizvodi u nasoj kozi putuje zatim do naSe jetre,
gde se uz pomo¢ enzima preobrazava u metabolit vitamina D. Glavna
funkcija ovog metabolita je da sluzi kao skladisni oblik vitamina D
(ostajuci uglavnom u jetri ali takode i u telesnim mastima).

Sledeéi korak je presudan. Kada je potrebno, deo skladisnog obli-
ka vitamina D se prenosi do bubrega, gde ga drugi enzim preobrazava
u aktivirani vitamin D metabolit, koji se naziva 1,25 D. Stopa kojom
se skladisni oblik vitamina D preobrazava u aktivirani 1,25 D pred-
stavlja presudnu reakciju u ovoj mrezi. Ovaj 1,25 D metabolit vrsi
najve¢i deo znacajnog posla za koji je vitamin D zaduzen u nasim
telima.

Aktivirani 1,25 D je oko 1.000 puta aktivniji od skladiSnog oblika
vitamina D. Kad se proizvede aktivirani 1,25 D prezivljava samo Sest
do osam sati. Nasuprot tome, nas skladisni vitamin D prezivljava
dvadeset dana ili viSe.2:3 Ovo prikazuje znac¢ajan princip koji se tipiéno
nalazi u ovakvim mrezama: daleko ve€a aktivnost, daleko kraéi Zivot-
ni vek i daleko manje koli¢ine 1,25 D krajnjeg proizvoda obezbeduju
sistem brze reakcije gde 1,25 D moze brzo da podesi svoju aktivnost
minut po minut i mikrosekundu po mikrosekundu sve dok ima
dovoljno skladiSnog vitamina D koji moze da se koristi. Male pro-
mene, koje stvaraju veliku razliku, mogu da se ostvare brzo.

Grafikon C.1: Mreza vitamina D
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Odnos izmedu skladiSnog oblika vitamina D i aktiviranog 1,25 D
je kao da imamo veliki rezervoar prirodnog gasa pod naSim dvoriStem
(skladisni vitamin D), ali pazljivo koristimo samo veoma male koli¢ine
gasa za gorionik na nasoj pe€i. Presudno je da koli¢ina gasa i vreme
dolaska gasa (1,25 D) do naSe pecéi budu pazljivo regulisani, bez obzi-
ra koliko gasa ima u rezervoaru, bez obzira da li je prazan ili pun.
Medutim, takode je korisno odrzavati odgovaraju¢u zalihu u nasem
skladiSnom rezervoaru. Na isti nacin, neophodno je da bubrezni enzim
u ovoj reakciji bude osetljiv kako bi proizvodio pravu koli¢inu aktivira-
nog 1,25D u pravo vreme radi svog veoma znacajnog posla.

Jedna od najznacajnijih stvari koju vitamin D vrSi, uglavhom preko
pretvaranja u aktivirani 1,25 D, je kontrola razvoja niza ozbiljnih boles-
ti. Radi jednostavnosti, ovo je Sematski prikazano predstavljanjem
inhibicije (aktiviranim 1,25 D) pretvaranja zdravog tkiva u obolelo
tkivo.412

Do sada smo videli kako odgovarajuée izlaganje suncu, preko
obezbedivanja dovoljne koli¢ine skladiSnog oblika vitamina D, pomaze
u spreCavanju da celije obole. Ovo ukazuje da bi odredene bolesti
mogle da budu ¢eS¢e u oblastima sveta gde ima manje sunceve svet-
losti, u zemljama koje su blize Severnom i Juznom polu. Zaista pos-
toje takvi dokazi. Da budemo odredeniji: u severnoj hemisferi, zajed-
nice koje su severnije imaju veéi broj slucajeva dijabetesa tipa |, mul-
tiple skleroze, reumatoidnog artritisa, osteoporoze, raka dojke, raka
prostate i raka debelog creva, pored ostalih bolesti.

Istrazivaci su ve€¢ osamdeset godina znali da je multipla skleroza,
na primer, povezana sa povecanjem geografske Sirine.13 Kao Sto mo-
Zete da vidite na grafikonu C.2, postoji velika razlika u broju slucajeva
MS-e sa udaljavanjem od ekvatora, pri éemu je viSe od 100 puta
uCestalija na dalekom severu nego na ekvatoru.14 Slicno tome, u
Australiji ima manje sunceve svetlosti i viSe sluCajeva MS-e sa kre-
tanjem ka jugu (r =91%).15 MS je oko sedam puta ucestalija na jugu
(43°S) nego na severu Australije (19°S).16

Medutim, nedostatak sundeve svetlosti nije jedini faktor koji je
povezan sa ovim bolestima. Postoji Siri odnos. Prva stvar koju treba
zapaziti je kontrola i koordinacija ovih rekacija vezanih sa vitaminom
D. Kontrola se odigrava na nekoliko mesta u ovoj mrezi, ali, kao Sto
sam ve¢ napomenuo, pretvaranje skladiSnog vitamina D u aktivirani
1,25 D u bubrezima je presudno. Ova kontrola se u znacajnoj meri
ostvaruje drugom slozenom mrezom reakcija koje ukljuuju “uprav-
ljacki” tip hormona koji proizvodi paratiroidna Zlezda koja se nalazi u
nasem vratu (grafikon C.3).

Kada nam je, na primer, potrebno viSe aktiviranog 1,25 D, para-
tiroidni hormon podstiGe enzimsku aktivnost u bubrezima na proizvod-
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Grafikon C.2: Raspodela MS-e u svetu za 120 zemalja
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nju jo$ aktiviranog 1,25 D. Kada ima dovoljno aktiviranog 1,25 D,
paratiroidni hormon usporava enzimsku aktivhost bubrega. U roku od
nekoliko sekundi, paratiroidni hormon odreduje koliko ¢e se aktivira-
nog 1,25 D nalaziti u svakom trenutku. Paratiroidni hormon deluje i
kao dirigent na nekoliko drugih mesta u ovoj mrezi, kao Sto je
prikazano uz pomo¢ nekoliko strelica. Paze€i na ulogu svakog Clana
svog “orkestra”, on koordiniSe, kontroliSe i fino podeSava ove reak-
cije kao Sto dirigent koordiniSe simfonijskim orkestrom.

Pod optimalnim uslovima, izlaganje suncevoj svetlosti moze samo
po sebi da obezbedi svu koliinu vitamina D koja nam je potrebna za
proizvodnju izuzetno znacajnog aktiviranog 1,25 D u pravo vreme. Cak
i starije osobe, koje ne mogu da proizvode toliku koli¢inu vitamina D
uz suncevu svetlost, nemaju Cega da se brinu ako ima dovoljno
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Grafikon C.3: Uloga paratiroidnog hormona u regulaciji
aktiviranog 1,25 D
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sunceve svetlosti.17 Koliko je “dovoljno”? Ako znate koje trajanje sun-
¢anja izaziva blago crvenilo vaSe koze, onda je jedna Cetvrtina tog vre-
mena, dva do tri puta sedmicno, viSe nego dovoljna da zadovolji vase
potrebe za vitaminom D i da uskladisti odredenu koli¢inu u jetri i
telesnim mastima.1l? Ako vaSa koza postaje neznatno crvena nakon
oko trideset minuta na suncu, onda je deset minuta, tri puta
sedmic¢no dovoljno za obilje vitamina D.

Kada i ako ne dobijamo dovoljno sunceve svetlosti, unoSenje vita-
mina D hranom moze pomoci. Skoro celokupna koli¢ina vitamina D
koji se nalazi u nasoj ishrani je veStacki dodata namirnicama kao Sto
su mleko i Zitne pahuljice. Zajedno sa vitaminskim dodacima, ova
koli¢ina vitamina D moze da bude prili€no zna¢ajna i, pod odredenim
okolnostima, postoje dokazi da ova praksa moze da bude od koris-
tj.1821

Na ovoj Semi, sunceva svetlost i paratiroidni hormon deluju zajed-
no na izuzetno koordinisan nacin kako bi odrzali pravilan rad sistema,
kako u punjenju naSeg rezervoara vitamina D tako i u proizvodniji iz
trenutka u trenutak odgovarajuce koliCine aktiviranog 1,25 D koja nam
je potrebna. Kada se bira izmedu dovoljne koli¢ine sunceve svetlosti
i uzimanja vitamina D hranom, izlaganje suncevoj svetlosti ima daleko
viSe smisla.

Kvar sistema

Postoji nekoliko istraZivanja koja pokazuju da se, ako je nivo aktivi-
ranog 1,25 D duZe vreme nizak, rizik od nekoliko bolesti povecava.
Onda je pitanje: Sta dovodi do niskog nivoa 1,25 D? Namirnice koje

348

sadrze zivotinjske proteine izazivaju znaCajno smanjenje koli¢ine aktivi-
ranog 1,25 D.22 Qvi proteini stvaraju kiselu sredinu u krvi koja bloki-
ra rad bubreznog enzima u proizvodnji ovog veoma znac¢ajnog metabo-
lita.23

Drugi faktor koji utiCe na ovaj proces je kalcijum. Kalcijum u nasoj
krvi je presudan za optimalno funkcionisanje miSi¢a i nerava, i njegov
nivo se mora odrzavati u relativno uskom opsegu. Aktivirani 1,25 D
odrzava nivo kalcijuma u krvi unutar ovog uskog opsega nadgledajuci
i reguliSuci koliko se kalcijuma unesenog hranom koja se razlaze u
crevu apsorbuje, koliko se kalcijuma izluCuje mokraéom i izmetom i
koliko se razmenjuje sa kostima, velikim rezervoarom telesnog kalci-
juma. Na primer, ako ima previSe kalcijuma u krvi, 1,25 D postaje
manje aktivan, manje kalcijuma se apsorbuje, a vise se izluCuje. To
predstavlja veoma osetljiv ¢in odrzavanja ravnoteze u naSim telima.
Pri porastu koliine kalcijuma u krvi, 1,25 D opada, a kada nivo kalci-
juma u krvi opadne, 1,25 D raste.10,24 Ovde je problem: ako je unos
kalcijuma nepotrebno visok, dolazi do smanjenja aktivnosti enzima
bubrega, a time i smanjenja nivoa 1,25 D.125 Drugim reCima, rutin-
ska ishrana sa puno kalcijuma nije najbolja za nas.

Nivo aktiviranog 1,25 D se prema tome smanjuje i unosom preve-
like koliine Zivotinjskih proteina i previSe kalcijuma. Namirnice Zivo-
tinjskog porekla, sa svojim proteinima, smanjuju nivo 1,25 D.
Medutim, kravlje mleko je bogato i proteinima i kalcijumom. U stvari,
u jednom od obimnijih istrazivanja MS-e koja je povezana sa nizim
nivoima aktiviranog 1,25 D, utvrdeno je da je kravlje mleko podjed-
nako znacajan faktor kao i ranije spomenuta geografska Sirina.26é Na
primer, veza MS-e sa geografskom Sirinom i koli¢inom sunceve svet-
losti prikazana na grafikonu C.2 moze se videti i sa Zzivotinjskim
namirnicama $to je prikazano na grafikonu C.4.14

Moze se izneti hipoteza da bolesti kao §to su MS nastaju, bar
delom, usled nedostatka sunceve svetlosti i nizeg nivoa vitamina D.
Ovu hipotezu podupire opazanje da se kod severnjaka koji zive duz
obala (npr, u Norveskoj i Japanu)26 i koji unose puno ribe bogate vita-
minom D javlja maniji broj slu¢ajeva MS-e nego kod ljudi koji zive u
unutrasnjosti. Medutim, ove zajednice sa nizom stopom bolesti koje
se hrane ribom, unose daleko manje kravljeg mleka. Pokazano je da
je unoSenje kravljeg mleka povezano sa MS-om26 kao i dijabetesom
tipa 127 nezavisno od unosa ribe.

Pri drugoj reakciji povezanoj sa ovom mrezom, pove¢an unos Zivo-
tinjskih proteina poveCava i proizvodnju faktora rasta nalik insulinu
(IGF-1, prvi put spomenut u poglavlju osam), a ovo pojaCava rast Celija
raka.5 U stvari, postoji puno reakcija koje deluju koordinisano i na
obostrano dosledan nacin kako bi izazvale bolest kada je ishrana
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Grafikon C.4: Raspodela koli¢ine unesenih kalorija iz
Zivotinjskih namimica za 120 zemaljal4
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bogata zivotinjskim proteinima. Kada se nivo aktiviranog 1,25 D u krvi
smanji, IGF-1 istovremeno postaje aktivniji. Ovi faktori zajedno pove-
¢avaju proizvodnju novih ¢elija istovremeno sprecavajuéi uklanjanje
starih ¢elija, Sto favorizuje razvoj raka (nekoliko istrazivanja to navo-
di28). Na primer, pokazano je da su ljudi sa viSim nivoom IGF-1 u krvi
od normalog izlozeni 5,1 puta veéem riziku od uznapredovalog stadi-
juma raka prostate.28 Ako se kombinuju sa visokim nivoom proteina
u krvi koji aktivira IGF-129, javlja se 9,5 puta povecan rizik od uzna-
predovalog stadijuma raka prostate.28 Ovaj nivo rizika od bolesti je
alarmantan. Sustina je u Cinjenici da namirnica zivotinjskog porekla
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kao Sto su meso i mlecni proizvodi30-32 dovode do vece koli¢ine IGF-
1 i manje 1,25D, Sto povecava rizik od raka.

Ovo predstavlja samo nekoliko faktora i dogadaja povezanih sa
mrezom vitamina D. Uz pravu hranu i okruZenje, ovi dogadaji i reak-
cije saraduju na integrisan nacin ostvarujuéi koristi po zdravlje.
Nasuprot tome, kada se unosi pogreSna hrana, njeni Stetni efekti se
ostvaruju ne jednom, ve¢ preko velikog broja reakcija unutar ove
mreZe. Takode, mnogi faktori u takvim namirnicama, pored proteina i
kalcijuma, ucestvuju u izazivanju problema. |, konacno, Cesto se
povecava verovatnota pojave ne samo jedne ve¢ veceg broja bolesti.

Ono $to mene zadivljuje u vezi sa ovom i drugim mrezama je spa-
janje tako velikog broja faktora koji izazivaju bolesti i koji deluju preko
tako velikog broja razliCitin reakcija kako bi proizveli zajedniCki rezul-
tat. Kada taj zajednicki rezultat predstavlja viSe od jedne bolesti, onda
je to joS impresivnije. Kada se ovi razli¢iti faktori nalaze u jednom
tipu hrane, a ta hrana je epidemioloSki povezana sa jednom ili viSe
ovih bolesti, veze postaju joS impresivnije. Ovaj primer pocinje da
objasnjava zasSto se ocCekuje da mlecni proizvodi pove€avaju rizik od
ovih bolesti. Nemoguce je da tako puno slozenih mehanizama, koji
deluju tako sinhronizovano kako bi proizveli isti rezultat, predstavljaju
samo nasumic¢an beznacajan splet. Priroda ne bi bila toliko nemarna
da proizvede tako beskoristan lavirint suprotstavljenih reakcija. Mreze
kao Sto su ove postoje Sirom tela i unutar Celija. Ali §to je jo$
znacajnije, one su C¢vrsto integrisane u daleko veéi dinamian sistem
zvan “Zivot”.
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LJETO, VITAMIN D
[ LJUDSKO ZDRAVLJE

VITAMIN D, KLJUCAN ZA SPRIECAVANJE CIJELOG NIZA BOLESTI (POPUT MULTIPLA SKLEROZE, DI-
JABETESA TIPA 1, REUMATOIDNOG ARTRITISA, UPALNIH BOLEST CRIJEVA, KARDIOVASKULARNIH
BOLESTI I RAKA) PROIZVODI KOZA KADA JE IZLOZENA SUNCEVOM ZRACENJU. LIETO U KOJE ULA-
ZIMO NOVA JE PRILIKA DA SE SVJESNO, BEZ PREDRASUDA | ISPRAVNO PREPUSTIMO OVOJ NAJ

PRIRODNIJOJ TERAPUI

Lindima je za rast, razvoj 1 odrzavanje
dobrog zdravlja potrebno trinaest vi-
tamina. Ljudsko tijelo nije sposobno
samo prolzveditt te esencijalne biomo-
lekule. Njima se moramo opskrbljivatt
putemn hrane ili preko bakterija u crije-
vima. Iznimka je vitamin D, Vitamin D
proizvodi koZa kada je izloZzena ultra-

ljubitastom B (UVE) sundevom zrale
njw. Tijelo osobe svijetle puti tijekom
dvadeset minuta sunéanja na karipskoj
plaZi sintetizirat ¢e 20.000 [U ([nterna
tional Units, medunarodne jedinice}
vitamina D,

Vitamin D jedinstven je jos po nede
mu, To je jedint vitamin koji je hor-

Piie: dr. med. Donald W, Miller Jr,

mon, jedna vrsta steroidnog hormona
poznatog kao sekosteroid, kojl se sasto-
it od tri ugljiikova prstena

Steroidni hormoni kao Sto su korti-
zon, estrogen i testosteron imaju Cetird
ugljiikova prstena. Ultraljubicasto B
zradenie “slama” jedan od prstenova
u steroidnom atkoholu prisutnom u



kozi, 7-dehidrokolesterolu, te nasta-
je vitamin I} (kolekalciferol). Jetra tu
molekulu pretvara u njezin krvotodni
oblik, 25-Tudroksivitamin D {kalcidiol,
25 |CH|D), to jest “vitamin D7 ¢iju
razinu mjerimo uw krvnim testovima.
Stanice u cijelom tijelu apsorbiraiu
25-hidroksivitamin D i pretvaraju ga u
1.25-dihidroksivitamin D (kalcitriel),
aktivni oblik vitamina D koji se spaja
direking na receptore na [PNK-u gena
u stanicnoj jezgri.

Hormenski sustay vitamina D upra-
vlja izrazavanjem vise od dvjesto genz
i proteina koje oni proizvode. Posvth
njegove poznate uloge u metabolizmu
kalcija, vitamin D aktivira gene koji
upravliaju stani¢nim rastom i progra-
miranom smréu stanica {apoptozal,
izrazavaju medijatore koji reguliraju
imunoloéki sustav | oslobadaju neuro-
transmitere {npr. serotenin} koji utje-
¢u na mentalno stanje osobe.

Ozbiljan nedostatak nekih vitamina
uzrokuje bolesti specifiéne za pojedini
vilanin kao §to su beri-beri (nedosta-
tak vitamina B, tiamina], pelagra (B,,
niacin) i skorbut (vitamin C). Nedo-
statak joda uzrokuje gudavost, mental-
nu retardaciju i, u tefim slucajevima,
kretenizam.

Rahitis, omeksavanje i svijanje kostiju
kod djece, prvi put opisan 1651. go-
dine, jos je jedna bolest specifiéna za
prehranu. U vrijeme industrijske re-
volucije, koja je zapodela u 1750-ima,
dosegla je epidemijske razmjere. U 19.
stolje¢u, prije nego $to je prepoznata
vainost izlaganja djece suncu, vedina
djece koja su Zivjela u gradovima s
mracnin, uskim uli¢icama [ zagade-
njem bolevala su od rahitisa. Obdu-
keijska studija provedena u Bostonu
krajem 1800-ih godina pokazala je da
je vise od osamdeset posto djece imalo
rahitis.

Pocetkom dvadesctog stolieda jedan
je znanstvenik otkrio da bakalaro-
vo ulic spriecava rabitis kod $tenadi.
Nutritivni faktor u ulju keoji potiZe
talozenje kalcija u kostima nazvan je
“vitamin D, abecednim redoslijedom
poslije ved imenovanih vitamina 4, B
i C. Smatralo sc da je rahitis jo§ jedna
bolest poverana s nedostatkom vita-
mina te je sredstvo njezinog lijedenja,
steroidni hormon, pogre$noe nazvano
“vitamin®

VITAMIN D t RAK

[Danas, stoljece kasnije, obilje dokaza
sugerira da je rahilis, njegova najnapa-
dnija manifestacija, samo vrh sante feda
nedostatka vitamina 12, Manjak vitami-
na D mole Llakoder potaknuti infekeije
(gripa 1 tuberkuluza), autvimune bo-
lesti (multipla skleroza, dijabetes tipa
1, reumatoidni artritis te upalna bolest
crijeva), kardiovaskularne bolesti i rak.
Lije¢nici konvencionalne medicine tek
podinju wvazavali pravi utjecaj nedosta-
tka vitamina I3, Godine 1990, medicin-
ski ¢asopisi objavili su manje od dvade-
set clanaka o vitaminu D. Prosle godine

objavili su vite od tri stotine ¢lanaka o
tom vitaminu hormonua. Ove godine
cak je New England Journal of Medici-
ne, predvodnik farmaceutski-usmjerene
medicine u SAD-u, objavio &lanak o vi-
taminu D kojl se bavi njegovom ulogom
I autaimunim bolestima, infekeijama,
kardiovaskularnim bolestima i karcino-
miL (N Engl ] Med 2007:357:266-281).

Sve do 1980. godine lijednici su smatrali
da je vitamin D ukliucen samo u meta-
bolizam kalcija, fosfora i kostiju. Zatim
su dva znanstvenika Irnijela pretpo-
stavku da vitamin [3 i sunceva svjetlost
mogu smanjiti opasnost od raka debelog
crijeva. Sve vise dokaza ukazuje na to
da su bili u pravu i da vitamin ) mofe
sprijediti mnodtvo vrsta raka — uklju-
cujuei rak debelog crijeva, dojke, pluca,
gusterade, jajnika i prostate. Utestalost
raka debelog crijeva je cetiri do fest
puta veda u Severnoj Americi i Europi,
gdfe je sunéevo zradene slabije, posebno
tijekom zimskih mjeseci, nego na po-
drudjima oko ekvatora. Ljudi s niskom

razinom vitamina I u krvii oni koji #ive
na visim geografskim &irinama v vecoj
su opasnosti od obolijevanja od razli-
¢itih vrsta raka. Mnoga epidemiologka,
kohortna i anamunesticka istrazivanja
pokazala su, barem kao vrlo vjerojatno,
da suplementi vitamina D i primjereno
izlaganje suncu igraju vainu ulogu u
prevenciji raka (Am [ Public Health 20-
06;96:253-261).

Danas postole évrsti znanstveni dokazi
da vitamin 1 smanjuje rizik od raka.
Dokazi iz dobro vodenog, randomizira-
nog, placebo-kontroliranog i dvostruko-
slijepog Ispitivania potvrduju tu tvrdnju,

Sve vise dokaza ukazu-

jenatodasubiliu pra-
vuida vitamin D moze
sprijeciti mnostvo vrsta
raka — ukljucujudi rak
debelog crijeva, dojke,
pluca, gusterace, jajni-

ka i prostate

s e raka d

CHER. 15T

s¢ nadziralo u
stalistickl vrio Znacalric
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ih dvanaest

koje su uzimale placebo
1591).
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KOLIKO JETO
~DOVOLINO NA
SUNCU"?
Dokazano je kako
odgovarajuce  izla-
ganje Suncevoj svje-
tlosti, osiguravanjem
dovoljne kolicine
pricuvnog oblika vi-
tamina D, pomaZze u
prevenciji obolijeva
nja stanica. To navo-
di na zakljucak da bi
neke bolesti mogle
biti cesce u dijelovi
ma svijeta u kajima
ima manje Sundeve
svjetlosti, dakle u ze
mljama blizu Sjever
nog i JuZnog pola.
Zaista, postoje i takvi
dokazi. Da budem
precizniji: na sjevernoj
hemisferi, zajednice
koje Zive sfevernije obi-
€no imaju vecu ucesta-
lost dijabetesa tipa 1,
multiple skleroze, re
umatoidnog artritisa,
asteoporoze, raka doj-
ke, raka prostate i raka
debelog crijeva, pored
drugih bolesti.

Znanstvenici vec
osamdeset  godina
znaju da je multipla
skleroza, na primjer,
povezana s poveca
njermn qgeografske Ziri
ne. Postoji ogromna
razlika u ucestalosti
MS-a s udaljavanjem
od ekvatora: bolest
je sto puta cdeica
na krajnjem sjeveru
nego na ekvatoru.
Sliéno tome, u Au-
straliji ima manje
Sunca i vise MS-a s
udaljavanjem prema
jugu (r=91%). M5 je
otprilike sedam puta
cesdi u juznoj (43°S)
nego u sjevernoj Au
straliji (19°S)...

...U aptimalnim okol-
nastima samo izlaga-
nje Suncu mozZe nas
opskrbiti dostatnom
koli¢inom vitamina
D koji nam je potre-
ban za stvaranje izu-
zetno vaznog 1,25 D
u pravo vrijeme. Cak
i starije osobe, koje
nisu u stanju stvarati

toliko vitamina ¥ iz
Sundeve  svjetlosti,
nemaju se razioga
brinuti ukolike ima
dovolino Sunca. Ko
liko je to - ‘dovoljno’?
Znate li koliko treba-
te biti na Suncu da
vam to izazove blago
crvenilo koZe, tada
je c¢etvrtina od toga,
ako se osigura dva do
tri puta tjedno, viie
nego dovoljna za za-
dovoljenje naiih po-
treba za vitaminom
D i pohranjivanje
odredene koliline u
nasoj jetri i tjelesnoj
masti.'” Ukoliko vam
koZa blago pocrveni
nakon tridesetak mi-
nuta prevedenih na
Suncu, onda ¢e deset
minuta tri puta tje
dno biti dovaljnoizla
ganja da se opskrbite
obilnim koli¢inama
vitamina D. (lzvor: dr.
sc. T. Colin Campbell i
Thomas M. Campbell
I, Kineska studijay

profzvode proteine koji zaustavljaju rak
uzrokujuci apoptozu (programiranu sta-
niénu smrt}, koja uniftava atipiéne sta-
nice prije nego §to postanu kancerogene,
kao $to su, na primjer, stanice adenoma
u debelom crijevu i rektumu. Drugi po-
tiéu stanicnu diferencijaciju i zaustavlja-
nje nekontroliranog rasta stanica raka
{na primjer, stanica raka prostate}. Istra-
zivanja raka pluca i raka dojke pokazala
st da vitamin I potice izra¥avanje gena
koji kode angiogenezu, stvaranje novih
krvnih #ila koje su potrebne za rast ma-
lignih tumora.

VITAMIN D |

KARDIOVASKULARNE BOLEST]
Vitamin 1) takoder potiée izrazavanje
gena koji obuzdavaju kardiovaskularne
bolesti. Jedan od tih gena upravlja su-
stavom angiotenzina koji, kada je pretje-
rano aktivan, vzrokuje hipertenziju (vi-
soki krvni tlak). Drugi potiskuju upalne
reakcije, posredovane imunologkim su-

stavorm, koje uzrokuju arteriosklerozu i
kongestivni sréani udar. (Cirr Opin Li-
pidol 2007:18:41-46).

Multipla sklercea je neurodegencrativna
bolest keja pogada ljude s niskom razi-

nom vitamina D. Medu njezinim je Zr-
tvama I pornati celist Jacqueline Du Pré,
¢ijl prvi simptom je bio gubitak ogjela u
prstima. Od te podasti trenutno boluje
oko pola milijuna Amerikanaca. Multi-
plaskleroza je autoimuna beolest kod koje
imuneloski sustav tijela napada i unista-
va viastite stanice. Kod multiple skleroze
T-stanice u specifitnom imunolofkom
sustavu, Thl stanice (CD4 pomodénicki
T limfociti tipa 1), napadaju mijelinsku
ovojnicu {izolaciju) aksona (nervna vla-
kna) koje neuroni (moidane stanice)
koriste za prijenos elektri¢nih signala.
Hormonski sustav vitamina D regulira i
smanjuje potencijalno autodestruktivno
djelovanje '1hl stanica. 'le stanice proi-
zvode vlastiti 1,25-dihidreksivitamin
D ako u kevi cirkulira dovoljna kolici-
na vitamina D (25-hidroksivitamin D).
Znanstvenici su dokazali da se opasnost
od multiple skleroze smanjuje s poveca-
njem razine vitamina I} u krvi. (JAMA
2006;296:2832-2838). Ljudi kojt Zive na
vidim geografskim §irinama pod vedim
su rizikom od multiple skleroze i drugih
autoimunih bolesti. IstraZivanja pokazu-
ju da se kod ljudi koji Zive ispod 35. stu-
pnja geografske iirine (npr. Atlanta) do
dobi od deset godina rizik od multiple
skleroze smanji za pedesct posto (Toxi-
cology 2002;181-182:71-78 1 Eur | Clin
Nigtr 2004;38:1095-1109).

U istrazivanju objavljencm ranije ove
godine znanstvenici su evaluirali sedam-
deset i devet parova identicnih blizanaca
kod kojih fe. usprkos jednake genetske
predispozicije, jedan blizanac u svakom
paru imao multiplu sklerozu. Otkrili su
da je blizanac bez multiple skleroze vise
vremena provodio na suncu — za toplih
dana, na sunéanju i na plaZi. Aulori su
zakljucili da je sunceva svietlost zastitni
faktor protiv multiple skleroze, (Neuro-
logy 2007:69:381-388),

VITAMIN D | GRIPA

Novo istraZivanje sugerira da je i gripa
bolest koju izaziva nedostatak vitami-
na I}, Virus gripe prisutan je medu lju-
dima tijekom cijele godine, medutim
epidemije gripe su sezonske i do njih
dolazi samo zimi (na sjevernim geo-
grafskim &irinama), kada su razine vi-
tamina I} u krvi na najniZoj tocki. Geni
¢ije izrazavanje potice vitamin D daju
upute makrofagima, prvim branitelji-
ma u unutarnjem imunoeloskom susta-
vu, da proizvode antimikrobne peptide



zojl djeluju poput antibiotika (Science
2006;31 1:1770-1773). Ti peptidi napa-
daju i unistavaju cestice virusa gripe 1
tako brane njihovog ljudskog nositelja.
i~Neutrofili i prirodne stanice ubojice
u unutarnjem imunoelotkom sustavu te
epitelne stanice koje oblazu disni su-
stav takoder sintetiziraju te virucidal-
ne peptide.) Drugi geni ¢ije izrazava-
nje poti¢e vitamin D obuzdavain ma-
krofage koji se bore s infekcijorn kako
bi th sprijecili da pretjeraju i oslobode
previde upalnih agenata {citokina) koii
maogu o8tetiti inficirane tkive. U pan-
demifi $panjolske gripe iz 1918. godi-
1¢, koja je ubila pedeset milijuna ljudi
ukljuéujudi pola milijuna Amerikana-
ca, mladi i zdravi odrasli ljudi (kao $to
s¢ dogodilo mojoj dvadesetdvogodi-
$njoj baki) ujutro bi se probudili osje-
cajudi se dobro, kako je dan odmicac
podeli bi se guditi u vlastitim upalama,
a do vederi bi bili mrtvi. Autopsije su
otkrile potpuno unistenje epitelnih
stanica koje oblaZu digni trak uslijed,
§to znanstvenici danas znaju, makro-
fagima izazvane pretjerane upalne re-
akelje na virus, ‘le Zrtve gripe napao
je i ubio vlastiti imunoclodki sustav, a
znanstvenici su otkrili da vitamin D to
moze sprijedill. (Epidemiol Infect 200-
6;134:1129-1140},

Potrebniio je provesti randomizirana
klini¢ka istrazivanja koja bi potvrdila
teoriju o utjecaju vitamina D ma suzbi-
janje gripe. S onime £to danas znamo,
medutim, mozda godi¥nja injekeija
5 600.000 LU vitamina D (Med ] Awust
2005;183:10-12) bila bi djelotvornija u
spriecavanju gripe od infekcije cjepiva
protiv gripe.

VITAMIN D | BOJA KOZE

Liudska vrsta razvila se u ekvatorijalno
Africi gdje sunceve zrake, koje tamo
padaju ckormite na Zemljinu povriing,
nfezine stanovnike tijekom cijele godine
opskrbljuju ultraljubi¢astim B fotonima
za proizvodnju vitamina [, Nadi africki
preci, bududi da su zivjell izloZeni sun-
Cevim zrakama na tom podruéju, apsor-
birali su mnogo vedu kolitinu vitamina
[ od velike vecine danadnjih ljudi. Za
pojavu hijele koze kod ljudi odgovorna
fe jedna jedina mutacija koja se dogodi-
la prije otprilike pedeset tisuca godina.
Ispostavilo s¢ da razlika u same jednoj
karicl, odnosno paru baza, u DNK lan-
cu s tri milijarde karika koji tvori udski

genom adreduje boju koze Covieka (Sci-
ence 2005;310:1782-1786). Ljudi s tom
mutacijom mogli su migrivati na vise
geografske 8irine, naseliti Luropu, Aziju
t Sjevernu Amerilu i proizvoditi dovolj-
no vitamina 1) da prezive.

Vedina svjetskog stanovnistva danas zivi
iznad 35. stupnja sievesns geografske 8-
rine 1 tijekom zime, zbog kuta pod kojim
padaju sundceve zrake, nije u mogucnosti
pomodn sundeve svietlosti sintetizirati
vitamin D. Kod velikog zenitnog kuta
Sunca oxom u gornjim slojevima atmo-
stere u potpunosti blokira ultraljubica-
sto zralenje. U Seatllu (47, st s.g.8.) 1
Londonu (32 sl s.g.8) od listopada do
iraviia atmosfera sprjecava prodor ul-

traliubicastih B fotona pa kofa ne moZe

Multipla skleroza je neurodegenerativna bolest koja pe
gada ljude s niskom razinom vitamina D. Medu njez
nim je Zrtvama i poznati Celist Jacqueline Du Pré, ¢iji
prvi simptom je bio gubitak osjeta u prstima. Od te pq “

Sasti trenutno boluje oko pola milijuna Amerikandaca

proizvoditi vitamin D. (Poluvijek «ir-
kulacije vitamina D je otprilike jedan
mjesec.) Da stvari budu gore, ¢ak i kada
sundeva svjetlost sadrzi ultraljubicaste
B zrake, zdravstvene vlasti predvodene
americkom Akademiiom za dermatolo-
giju upozoravaju ljude da se $tite od sun-
ca kako ne bi oboljeli od raka koze,

Osimt 1 masnim ribama kao o su
(samo divlji} losos, skuga i srdele te u
bakalarovom ulju — kao 1 u gljivama su-
fenim na suncu — u nadoj je prehrani
prirodno prisutno vrle malo vitamina D.
Mlijeko, sok od narance, maslac i Zita-

rice za dorucak pojacavaju se s vitami-
nom D, ali samo sa 100 IZ po porciji.
Covick bi trebao popili dviesto Cada
mlijeka da dobije onoliko vitamina D
koliko koza proizvodi kada je potpuno
izloZzena podnevnom suncu.

POTREBNE DOZE

Americki Odbor za hranu 1 prehranu
pri Institutu za medicinu dnevnu je
preperucenu kolicinu {RDA) za vita-
min D postavio na 200 [U za djecu i
fiude mlade od pedeset godina, 400 IU
xa one izmedu pedeset i sedamdeset
godina te 800 17 za starije od sedam-
deset godina. 11 naputci usnijereni
su na odrzavanje zdravlja kostiju. Te
razine su dovoljne da sprijece rahitis,

e

ali ne 1 rak, kardiovaskularne bolesti,
multiplu sklerozu i gripu. Bez dokaza
koii bi to potkrijepili, odbor je za naj-
visu sigurnu koli¢inu unosa vitamina
D proizvoljno odredio 2000 TU dne-
VRO,

Razina vitamina [ (25-hidroksivitamina
D) u krvi, barometar za stanje vitamina
D, mjeri se u nanogramima po mililitru
(ng/nL) ili nanomelima politri (nmol/L},
pri ¢emu je 1 ng/mL jednako 0,4 nmol/
L. Djeca i odrasli trebaju (imati) razinu
vitamina D u krvi veéu od 8 ng/mlL da
bi se sprijecili rahitis odnosno osteoma-



lacna (demineralizaciia + omekSavanje
kostiju). Da bi s¢ razina paratiroidnog

hormona zadrzala v normaln

Om raspo
nu potrebna je Koncentracija veca od 20
ng/mL. Za osiguravanje optimalne crije
vne apsorpeie kalcija potrebna je razina
veca od 34 ng/mL. [ napokon, neuromu
skularne performanse kod starijih ljudi
s¢ postupno poboljSavaju kada razina
vitamina D dosegne 50 ng/mL. Prema

lome, razina vilammna :] U Kyl manja

VITAMIN D |
VEGETARLUANSTVO

Danas postaji nekoliko studija koje
pokazuju da ukolike 1,25 D kon
stantno ostaje na niskim razina-
ma, povecava se rizik od nekoliko
bolesti. Postavlja se, dakle, pitanje
$to uzrokuje niske razine 1,25 D.
Namirnice koje sadrze Zivotinj-
ske bjelanéevine dovode do zna-
cajnog sniZenja razina 1,25 D. Te
bjelantevine stvaraju kiselo okru
zenje u krvi koje prijeéi da enzim
bubrega stvara taj izuzetno vazan
metabolit.

Drugi faktor koji utjece na taj pro-
ces je kalcij. Kalcij u nadoj krvi kiju-
¢an je za optimalno funkcioniranje
misi¢a i Zivaca i mora se odrzava
ti unutar prilicno uskog raspona.
1,25 D osigurava da razine kalcija
u krvi budu unutar tog niskog ra-

spona nadziranjem i reguliranjem
kalcija koji se apsorbira iz hrane
probavijane u crijevima, kalcija
koji se izlucuje urinom i izmetom
te razmjene s kostima, tim velikim
spremnikom tjelesnog kalcija. Pri
mjerice, ako ima previde kalcija u

od 8 ng/mL smatra se ozbilino nedosta

tna; 8-19 nedostatna, a 20-29 niska, to

jest preniska za dobro zdravlje, Razina
veca od 30 ng/mL smatra se¢ dostatnom
medutim struénjaci danas smatraju da je

razina od 55-99 ng/mL optimalna razina

vitamina D. Razine od 100-150 ng/ml
su prekomjerne, a razine 1iznad 150 ng
mL potencijalno toksiéne

Vedina Amerikanaca ima nedostatnu

ili nisku razinu vitamina D u krvi. Kod

krvi, 1,25 D postaje manje aktivan,
apsorbira se manje kalcija i vide
kalcija se izlucuje. To je vrlo osje-
tljivo odrzavanje ravnoteze u orga
nizmu. Kada kalcij u krvl poraste,
1,25 D padne, a kada kalcij u krvi
padne, 1,25 D poraste, Evo u éemu
je zamka: ako je unos kalcija hra
nom nepotrebno velik, on sniZava
aktivnost enzima bubrega i, kao
posliedica toga, aktivnost 1,25 D.
Drugim rijedima, rutinsko konzu
miranje prehrane bogate kalcijem
nije u nasem interesu.

Tako razine 1,25 D u krvi sniZavaju
I konzumiranje previse Zivotinjskih
bjelancevina i previde kalcija. Na
mirnice Zivotinjskog podrijetla, sa
svojim bjelancevinama, snizavaju
1,25 D. Kravlje mlijeko, na primjer,
bogato je i bjelanéevinama i kalci-
jem...

.U jednoj znanstvenoj studiji
otkriveno je da povedani unosi
Zivotinjskih bjelanéevina takoder
povedavaju proizvodnju inzulinu
sliénog faktora rasta (IGF-1) Sto
ubrzava rast stanica raka. Zapravo,

veterana podvrgnutih operaciji srca
u Bolnici za veterane u Seattlu otkrio
sam da ih 78 posto ima prenisku ra
zinu vitamina D: 12% je imalo nisku
razinu, 56% nedostatnu, a 10% ih je
imalo ozbilino nedostatnu razinu vi
tamina L)

La I.IE'{:::L'. n
D u Krvi trebam

» zdravlje razinu vitamina

v odrzavati veéom od

50-99 nh/mL, Bez 1izlaganmja suncu za
razinu od 50 ng/mL potrebno je 5.000
Ul suplementa vitamina D dnevno

Postoje dvije vrste suplemenata vita

mina 1): vitamin D3 (kolekalciferol),

vrsta koju proizvodi nasa koza, 1 vi

N

tamin D2 sinteticka

inadica koja se }‘r-::?\anft iradijacijom

ergokalciterol

biljaka. Vitamin D2 u usporedi s vita

minom D3 ima samo 10-30-postotnu
dielotvornost u podizanju razine 25
hidroksivitamina D u krvi, ito je au
tore nedavne studije navelo na zaklju
¢ak da se "vitamin D ne treba smatrati
nutrijentom pogodnim za nadopunu
ili jatanje Am | Chin Nutr 2006:8
4:694-697

Bojazmi o toksi¢nosti vitamina D su

preuveliéane, isto kao i bojazni od

mnogo je reakcija koje djeluju na
koordiniran | uzajamno konzisten
tan nadin izazivajudi bolest kada
se konzumira prehrana bogata zi-
votinjskim bjelanéevinama. Kad su
razine 1,25 D u krvi snizene, IGF-1
istovremeno postaje aktivniji. Za
jedno, ti faktori povecavaju rada
nje novih stanica, istovremeno
inhibirajuéi uklanjanje starih sta-
nica, a cboje poti¢e nastanak raka.
Dokazano je, primjerice, da ljudi
s razinama IGF-1 u krvi vigima od
normalnih imaju 5,1 puta vedi rizik
od uznapredovalog raka prostate
Ako se to kombinira s niskim razi-
nama u krvi bjelanéevine koja ina-
ktivira IGF-1 (tj. vecom aktivnoicu
IGF-1), posteji 9.5 puta vedi rizik od
uznapredovaloqg raka prostate. Alar
mantna jeé Lo razina rizika od bole
sti. Pritom je od temeljne vainosti
{injenica da namirnice zivotin

podrijetla kao $to su meso i mlije-

¢ni proizvodi vode do vise IGF-1 i
manje 1,25 D, a i jedno i drugo po
vecava rizik od raka. (lzvor: dr. sc. T.
Colin Campbell i Thomas M. Camp
bell ll., Kineska studija)



izlaganja suncu. Kao §to je jedan znan-
stvenik s tog podrudja rekao: “Bojazni
o toksi¢nosti vitamina D su kao da se
bojite utapanja dok umirete od zedi”
LD50 doza vitamina D za pse {doza
koja ée ubiti pola Zivotinja) je 3.52-
0.000 TU po kilogramu. Coviek moze
uzimati 10.000 TU suplementa vitami-
na D svakog dana, mjesec va mjesecom
bez opasnosti i bez znakova popratnih
pojava. (Am [ Clin Nutr 1999;69:8-
42-856). Vitamin D u fizicloskoi dozi
{5.000 TU dnevno) spriecava talozenic
kalcija w krvnim Zilama. (Circulation
1997;96:1755-1760). Uzima li coviek
10.000 IU vitamina D dnevno i pro-
vodi mnogo vremena na suncu, bilo
bi mudro da provjeri razinu vitamina
D u kevi i uvjeri se da ne prelazi 100
ng/mlL.

IZLAGANJE SUNCU

- STETNO ILI ZDRAVO?
Umjereno izlaganje suncu treba poti-
cati, a ne prikazivati u lodem svjetlu.
Izbjegavamo li opekline od sunca, do-
brobiti od izlaganja suncu po zdravlje
daleko su vele od Stetnih ulinaka.
Brojni dokazi ukazuju na te da sunéeva
svjetlost ne uzrokuje najsmrtonosni-
ji oblik raka koZe, maligni melanom.
Istrazivanje Americke ratne morna-
rice pokazalo je da se melanom Zedce
pojavljivac kod mornara koji su cijelo
vrijeme radili u zatvorenom prostoru.
Oni koji su radili na otvorenom imali
su najmanju udestalost melanoma. Na-
dalje, vecina melanoma pojavijuje s¢
na dijelovima tijela koji se rijetko izla-
zu sunfevoj svjetlosti {Arch Emviron
Health  1990:45:261-267).  Izlaganje
SUNCU poverxano je s povelanom sto-
pom prezivljavanja melanoma (f Naif
Cancer Inst 2005;97:195-139). Tedna
druga studija je pokazala da je za ljude
koji su se u svom Zivotnom vijeku vise
izlagali suncu manje vjerojatno da ée
dobiti melanom nego za ljude koji su
se suncu izlagali manje (f Invest Der-
matol 2003;120:1087-1093.)

Porast ucestalosti raka koZe tijekom
posliednjih dvadeset 1 pet godina
usporedan je s porastom upotrebe lo-
sioma za suncanje koji blokiraju UVB
zradenje koje polide proizvodnju vi-
tamina 13, ali ne i kancerogeno ultra-
ljubicasto A zrademje (UVA). (Noviji
losioni za zadtitu od sunca blokiraju i
UVA.) Svake godine osam tisuda Ljudi

umre od melanomskog, a tisuéu 1 pet-
sto ljudi od nemelanomskog (plocaste
1 bazalne stanice) raka koic. Osim u
rijetkim slucajevima kada je tumoru
dopusteno da se zadrii dulje vrijeme
i metastazira, nemelanomski rak koze
najéedce se uspjedno lije¢i kirurSkim
odstranjivanjem. Dr. John Cannel,
ravnatel] Vijeca za vitamin D, istice:
svake godine nemelanomski rak koze
uzrokuje 1.500 smrti, medutim dru-
ge vrste raka koje bi optimalne doze
vitamina D mogle sprijecitt uzrolkuju
1.500 smrti svakog dana. (Web-site
Vijeca za vitamin 13, na adresi bttp:#/

antericka industrija “zdravstvene skr-
bi” znatno bi se smanjila. Vide ne bi
bila odgovorna za §esnaest posto bruto
domaceg proizvoda.

Trgovine zdravom hranom obiéne
ne prodaju vitamin 13 w tabletama od
5.000 IU, medutim mofe ih se naruci-
ti preko interneta. Tvrtka BIQ-TECH
Pharmacal proizvodi tablete vitamina
D3 od 5.000 1 50.000 IU koje s¢ moke
kupiti na njihovom web-sajtu (http://
www.bio-tech-pharm.com). Neki ljudi
radije uzimaju jednu tabletu od 50.000
IU svakog tiedna ($to je jednako 7.1-
00 1L dnevno) i trodnevnu kuru od

Covjek bi trebao popiti dvjesto ¢asa mlijeka da dobije

onoliko vitamina D koliko kozZa proizvodi kada je po-

tpuno izloZena podnevnom suncu

www,vitamindcouncil.com, izvrstan je
izvor informacija o vitaminu I2.)

Americka vlada i njezini gradani tre-
nutno trode 2.000 milijardi dolara {dva
bilijuna) godisnje na “zdravstvenu
skrb” o jest skrb za bolesti Trodak
svakodnevnog vzimanja 3.000 [U su-
plementa vitamina D je 22 dolara go-
didnje. Trodak da tristo milijuna Ame-
rikanaca uzima taj suplement bio bi 6,6
milijardi dolara. Broj i raznovrsnost
bolesti koje bi vitamin D u toj dozi
mogao sprijeciti, pocevii od pedese-
tpostotnog smanjenja ufestalosti raka,
jednostavno zapanjuje. Kad bi svatko
uzimao 5.000 1U vitamina T dnevno,

e e i —_ .~ o

-

-

&

150,000 TU vitamina 1 na prvi znak
prehlade,

Dva web-sajta koja prodaju 1 *23-57
(5.000 IU) i “I23-30" (30.000 IU) na-
laze se na adresama hrtp://www.life-
spanautrition.com i hitp:/fwww.vita-
lady.com

O AUTORU:

Donald Miller (kontaktirajte ga putem
e-pofte, dwm@uwashington.edu) je
kardiokirurg i profesor kirurgije na Uni-
versity of Washington u Seattlw. Clan je
udruge Lijednici za spremnost na kata-
strofe. Njegov web-site je www.donal-
dmifler.com
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DJECA I VITAMIN D

NEKADA SU SE SVE BEBE SYAKODNEVNO IZLAGALE SUNCU, DANAS PEDIJATRI | DERMATOLOZI
UPOZORAVAJU RODITELJE DA DRZE BEBE PODALIJE OD SUNCA CIME IZAZIVAJU KATASTROFALNE

POSLJEDICE!

NEDUAGNOSTICIRANI |
NELIJECENI NEDOSTATAK
VITAMINA D

Dragi dr. Cannell:

Prije dvije godine, u mjesecu ofujku,
moja petomjesecna djevojlica wmrla
ie od zatajenja srca zvanog “idiopatska
kardicmiopatija” Ona je bila moje prvo
dijete, dojila sant je i slijedila sve upute
pedijatra koji nam je rekao da je ne izla-
zemo suncu i da kada idemo van uvijek

koristimo kremu za zastitu od sunca. Ni-
kad nam nije spomenuc vitamin D. Kar-
diolezi su napravili sve Cega su se mogli
dosjetiti prije nego $to je umrla, medu-
tim nisu mjerili njezinu razinn vitami-
na I Upravo sam &itala o istrazivanju
koje je pokazalo da je moje dijete moglo
untrijeti od nelijedenog pomanjkanja vi-
tamina D. Znale li za to istraZivanje?

- Jena, New York

Draga Jena:

Nazalost, moram reci da znanw Prilicne
je vierojatne da je infantilna idioparska
kardiomiopatija samo joi jedan naziv za
nedijagnosticirani i nelijeceni nedosta-
tak vitamina D. Engleski kardiolozi ne-
davne su zalljucili da je “zatajenje srca
kod dejenéadi povezano s nedostatkom
vitamina D iznenadujuce,” no da je kod
djece lijecene vitaminom D “ishod po-
voljan” Trebali su redi da je “ishod po-



voljan ake se utvrdi prava dijagnoza”
Ukoliko se postavi pogresna dijagnoza
ishod je cesto fatalan. Po ment, velika je
pogreska to §to kardiolozi razinu vita-
ntina 13 mjers samo kada utvrde nisku
razinu serumskog kalcija. Naravno, i da
simjerili razine vitamina D, bi li naru-
¢ili pravi test? Da su naruéili pravi test,
bi li znali kake ga protumaéiti ili bi se
oslonili na zastarjele 1 opasne referentne
raspone ameri¢kih laboratorija kao ito
su LabCorp i Quest? Kao $to cete vidieti
nize, genetika ima mnogo vecu ulogu u
razinama 25{0OH)D, 25-hidroksi-vita-
mina D nego §to je itko slutio, pa mo-
ramo pretposlaviti da isto vrijedii za ra-
zine aktiviranog vitamina D u tkivima.
Stoga se to djeci trebalo dati doveljno
vitamina Ir da se normalizira kinetika
25(0OH)D, dovoljne da njihove razine
25(0HID dodu v gornji dio referentnog
raspona od 60-80 ng/mL.

Prije pet godina New England fournal
of Medicine izvijestio je o 435 slutajeva
pedijatrijske kardiomiopatije u SAD-u
I nije uspio dijagnosticirati nedostatak
vitamina [} ¢ak ni kod jednog djcteta,
Sezdeset i osam posto sludajeva bili su
idiopatski, to jest bex poznatog uzroka,
Medutim, da su avtori ili urednici samo
malo bolje pogledali svoje podatke, ot-
krili bi da su djeca sa sjevera podloznija
kadiomiopatiji nego djeca s juga te da je
bolest ucestalija kod crne nego kod bije-
le djece. Samo te dvije éinjenice trebale
su autore i urednike ¢asopisa upozoriti
na to da bi nedostatak vitamina D mo-
gao biti zajednicki (i, jednako wvaZno,
lake izljedivi) uzrak pedijatrijske kadio-
miopatije.

Jena, sasvim je mogude da je vada dje-
vojéica umrla od nedostatka vitantina [,
Pomislite same, v 2008, godini dojenéad
u Sjedinjenim Drzavama umire od ne-
dostatka jednostavnog vitantina, od ne-
dostatka sunceve svjetlosti. Nadam se da
¢e dr. Barbara Gilchrist i dermatolozi (ili
je bolie da kazem kozmetolozi) uskoro
prestali huljenjem Boga Sunca ili ée BoZji
gnjev zadesiti jo§ vedi broj nade djece,

DJECJA ASTMA IVITAMIN D
Dragi dr. Cannell;

Maoje dvoje djece (u dobi od pet i sedam
godina) imaju astmu gotove od dana ro-
denja, Zimi su svaki &as u bolnici. Stra-
dno je vidjeti svoje dijete kako se bori
za dah, Prosle jeseni oboma sam pocela
davati po 2.000 IU vilamina DD dnevno

i tijekam progle godine astma je jedno-
stavno nestala, Bojim se prekinuti s nji-
hovim lijekovima za astmu, no imam
dojam da im vige nisu potrebni, Kada im
zaboravim dati lijekove za astmu ne pri-
mjecujemn nikakvu razliku. Kada bih im
u vremenu prije no §to su poceli uzimati
vitamin D propustila dati lijekove za as-
tmu, uodila bib to vrlo brzo. Je li moguée
da je stvar u vitaminu D?

- Joanne, Minnesota

Draga Joanne:

Sve je vjerojatnije da je djedja astma
same jof jedan izraz nedostatka vilami-
na . Takvog su misljenja najmanije dva
Istrazivada s Harvarda koji smatraju da
ie astma posljedica nedostatka vitamina
D kod majke.

Litonjua AA, Weiss ST, s vitamin D de-
ficiency to blame for the asthima epide-
mic? (Je li nedostatak vitamina D kriv za
epidemiju astme? [ Allergy Clin Immu-
nol. 2007 Nov:120031:1031-5. (http://ti-
nyurl.com/nksu7a)

Weiss ST, Litonjua AA, Maternal diet vs
lack of exposure to sunlight as the cause
of the epidemic of asthma, allergies and

other autoimmune diseases (Prehrana

djeteta izgubila nakon wsimanja vitami-
na D. Isto lako, u tisku je znanstveni rad
koji otkriva da su niske razine vitamina
D rizi¢ni faktor za pogordanje astme kod
djece.

Low vitamin D levels linked to asthma

povezane § pogorfanjem astmg; hitp!
tinyvurl.com/klfxm8)

Dralkle, ¢ini se da i djecfa astma moze biti
posijedica obiénog nedostatka vitamina
D kod djece te da stoga najvjerojatnije
moze biti izlijeCena jednostavnim uzi-
manjem vitamina [). Ako je tako, astma
je jos jedna bolest, bolest koja ubija oko
200 americke djece godisnje, a koju su
dermatolozi pogorsali anatemizirajuci
boga Sunca.

DIJABETES, AKNE | MRSAVLJE-
NJE POMOCU VITAMINA B
Dragi dr. Cannell:

Maoj sin tinejdZer ima dijabetes tipa 2.
Prije dest mjeseci pocela sam mu davati
5.000 IU vitamina D dnevno. Dosada su
se dogodile Lri stvari: poceo je mravieti,
fecer u krvi mu se poboligao 1 povukle
sumu se akne. Znam da ste pisali o di-
jabetesu i mriavijenju pomodu vitamina
D, no ne sjecam se nicega o aknama?

- Muary, Sjeverna Dakota

Draga Mary:

Imao sam neke izviestaje o tome da je vi-
tamin D izlijeéio akne, medutim, da bu-
dem iskren, nisam vjerovao u njih. Zatim
sam naifao na jedno istrazivanje iz 1938,
godine. MoZete sami procitati &itav rad i
vidjeti §to je 5.000 do 14.000 IU dnevno
napravile za pacijente s tefkim aknama.
Kada sam bio dijete uvijek sam se pitao
za§to su se moji pristici popravliali [jeti,
a pogorfavali zimi.

hMavnard ML Vitamin [} in Acne: A
Comparison with X-Ray Treatment (Vi-

tamin D kod akni: usporedba s lijede-

Med. 1938 Aug:d9(2):127-32, {(hitp/{ti-

maike nasuprot_maniku izlaganja sun-

cu kao uzrck epidemije astme, alergija

i drugih autoimunih bolesti} . Thorax.
2007 Sep:62{9):746-8. (http//tinyurl.
com/nj76r4)

Takoder, javili su mi se mnegi roditeljt
kaji mi pisu da se astma kod njihovog

nyurl.com/izp9dx)

Sto se tite toga da vitamin D ublazava
dijabetes tipa 2, prema mom iskustvu
to je pravilo, a ne iznimka. Koliko ce ga
poboljsati najvjerofatnije ovisi o tome
kolike vitamina I} dajete i koliko tjele-
sne mase dijete s tom prehranom izgabi.



Vise razine 25(QH)D sprjecavaju bolest,
medutim zasada nisam ¢uo da je prove-
deno bilo kakvo randomizirano kontro-
lirano ispitivanje koje pokazuje ucinak
takvog lijedenja. No, u prodlosti je ot-
prilike polovica mojih pacijenata s dija-
betesom tipa 2 nakon uzimanja primye-
renih deza vitamina D naposljetku bila
spremna prekinuti s uzimanjem lijekova
za dijabetes. Dr. Knekt sa Nacionalnog
instituta za javne zdravstvo u Finskoj
uprave je otkrio da ljudi s najvidim ra-
zinama 25(OH)D (veéim od 30 ng/mL)
imaju 82 poste nizi rizik od ebolijevanja
od dijabetesa tipa 2 u odnosu na ljude

karijes. U stvarl, prof. McBeath 1934,
godine proveo je placebo-kontrolirano
istrazivanje nad 425 djece iz njujorskih
sirotifta. Djeca ili nisu primala vitamin
D ili su primala 330, 465 ili oko 1000 [U
{u tom znanstvenom radu koriétene su
Steenbockove jedinice, jedna Steenbo-
ckava jedinica iznosi 3.3 1U) vitamina 13
dnevno u obliku bakalarevog ulja. ‘Ire-
ba imati u vidu da je bakalarevo ulje u
1930-ima imalo mnogo vide vitamina D
ad danainjeg bakalarevog ulja, McBeath
je rekao da je to istrazivanje proveo zato
§to je nekoliko prijagnjih istraZivanja
pokazalo da ultraljubicasta iradijacija

§ majmizim razinama, medutio kod #ena
La veza nije utvrdena. [ pazite ovo, v lin-
skoj je prosjek koncentracije 25(0OH)D
za svih 7053 testiranih ljudi bio 43 nmol/
L odnosno 17 ng/ml. Kod muskaraca je
bio 18 ng/mL, a kod Zena samo 15 ngf
ml i to je bio reprezentalivni uzorak
odraslih u Finskojl!!

Knekr P, et al. Serum vitamin D and
subsequent occlrrence of tvpe 2 dia-

duabetesa tipa 2} Ep1dermoi0g\-, Z{J(}b
Sepi19(51:666-71,  (hitp://tinyurl.com/
ncSdke)

KARIJES KOD DJECE

Dragi dr. Cannell:

Negdie sam proditao da je karijes kod
djece znak nedostatka vitamina D). Je li
to toéno?

- George, Utah

Dragi George:

Dra, to je toéna. Nekoliko mjeseci nakon
it vade dijete poéne uzimati primjerene
doze vitamina D prestane se stvarati novi

daje “izuzetne rezultate” u zaustavljanju
nastajanja karijesa. McBeath je dofao do
popriliéno dojmljivih rezultata u sprie-
Zavanju nastanka novog karijesa. Kao i
kod gore navedenog znanstvenog rada
o aknama, ¢itavu studiju moZete i sami
procitati, Treba upamtiti da 1000 U vi-
tamina ) dnevno kod mnoge djece nije
dovolino za postizanje razine od 50 ng/
mL, medutim ova je studija pokazala da
je dak i samo 1000 1U praklicki potpuno
zaustavilo nastanak novog karijesa.

b]u Health Nations Health, 1934:24(1-

0%:1028-30. (hup:finvurl.com/nvsn94)

DNEVNE DOZE

Dragi dr, Cannell;

Koliko vitamina D trebam davati svojoj
djeci?

- Robert, Novi Meksiko

Dragi Roberte:

Ovisi o prethodnoj razini 25-hidroksi-vi-
tamina D) u kevi, Kolike sunca u Novorn
Meksiku dobivaju vasa dieca? Kolika im

je tielesna tezina? Koriste li losione za
zaititu od sunca? Koliko mlijeka odno-
sno ribe konzumiraju? Dopustite mi da
spomenemn jo§ nedto. Zapanjujude, ali to
ovisi 1 o njthovoj genetici. Sve tri studije
blizanaca, jedna za ostecartritis, jedna za
astmiu i jedna za multiplu sklerozu, otkri-
le su znaajni nasliednost 25(OH)D.
Nasljednost razina 23(OH)D moze obja-
sniti 1 ogromne razlike u promjeni ra-
zine 25{0OH)}D koje ljudi pokaruju kada
wzimaju vitamin D. Kod nekih se razina
poveda samo malo, a kod nekih dode do
snainijih povedanja u razini 25(OH)D,
¢emu su mogudi razlog genetske razlike
u brzini proizvodnje 25(OH}D i brzini
njegove katabolizacije. Nadalje, Orton i
drugi otkrili su znacajnu povezanost ra-
zine 25(OH)D s enzimom koji aktivira
vitamin D $to je, barem meni, misterij.
To najvjerojatnije znaci da kolicinu vi-
tamina D koji se aktivira u bilo kojem
dijelu vaseg tkiva kontroliraju kako ge-
netski ustroj take i okolis. Kod djece se
ta koli¢ina razlikuje i to objadnjava za-
§to se jedno dijete razboli, a drugo ne
Koli¢ina vitamina D gotovo sigurno se
rarlikuje 1 izmedu pojedinih organa, Sto
objasnjava zadto nedostatak vilamina D
kod jednog djeteta uzrokuje astmu, kod
drugoga sréanu bolest, kod trecega rahi-
tis, kod Cetvrtoga dijabetes, a kod peto-
ga karijes. Kada do nedostatka vitamina
D dode u mai¢ing utrobi posljedice u
kasnijem #ivotu takoder varivaju, od au-
tizma i dijabetesa tipa 1 do raka. Sve to
je jos jedan argument u prileg testiranju
razina 25{QOH)D da se suplementiranjem
dovede do srednje vrijednosti normalnog
referentnog raspena. Nemaojte pribvadati
da je 40 ng/mL neprimjerenc jer nije,
Medutim, kao opce pravilo, dojencadi
koja se hrani majéinim mlijekom potre-
bro je 1.000 IT dnevno, a dojencadi koja
se hrani iz bocice dodatnih 600 1U vita-
mina [} dnevno. Djeca opéenito trebaju
oko 1.0060 1U na svakih jedanaest kilo-
grama tjelesne teine. Dakle, devetogodi-
$njak od 33 kilograma treba oke 3.000 TU
dnevno. To vrijedi za uvjete bez znatnog
izJaganja sunctl, to jest ne trebaju ga uzi-
mati ljeti ako provode vrijeme na otvore-
nom, bez sredstava za zadtitu od sunca.

VEZA S AUTIZMOM

Dragi dr. Connell:

Ima li kakvih novosti oke vase teorije da
je vitamin D povezan a autizmom?

- Sally, New York



Draga Sally:

Casopis Science News je izvijestio da su
dva dvedska lije¢nika nedavnoe iznijela
pretpostavku da je nedostatak vitamina
D povezan s autizmom.

Doctors eve vitamin D link to autism {Li-
jecnict ispituju povezanost vitamina D s
autizmom; http://tinyurl.com/5rjdb7)

U drugom radu istrazivala se zapanjuju-
¢e visoka stopa autizma kod tamnoputih
imigranata u Minnesoti.

A mysterious connection: autism and
Minneapolis’ Somali children (Tajan-
stvena veza: autizam [ somalijska djeca
u  Minneapolisu;  httpy/tinvurl.com
6fpmdp)

Naravno, teorija o povezanosti vitami-
na D s autizmom, koja je prvi put obja-
vljena u svibnju 2007. godine u ovom
biltenu te naknadnoe u ¢asopisu Medi-
cal Hypothesis u listopadu 2007, godi-
ne, predvida uprave takav dramatican
porast autirma kod djece tamnoputih
imigranata.

Nadalje, nastavio sam primati izvjedtaje
od roditelja autisticne djece da primjere-
ne doze vitamina D ponekad ima-
fu blagotvorne dielovanje na auti-
sti¢nu djecu, uglavnom mladu dje-
cu kod koje su se znakovi autizma
pojavili otprilike u dobi prestanka
sisanja, ukljufujudi ublazavanje
repetitivnog pomadanja, poreme-
¢aja sna i napadaja vriStanja. Kod
$takora se mladunéadi od majki s
nedostatkom vitamina D dio mo-
Zdanih funkcija moze djelomicno
vratiti ukoliko im se odmah po ro-
denju pocne davati vitamin I Na-
#alost, oporavak kod mladuncadi
stakora kojima je mozak olteden
zbog majcinog nedostatka vitamina D
nikad nije potpun.

Sastavio sam postupak za dijagnosticira-
nje i lijecenje nedostatka vitamina D kod
autisticne djece, medutim primjenjiv je
na svu djecu. Upamtite, najgora stvar
koja se moze dogoditi je to da ¢e djeca
imati ¢vrice kosti:

1. Preporucam roditeliima da prestanu
djeci davati bilo kakav preformirani reti-
nol kot je prisutar, na primjer, u bakala-
revom ulje te svim vitaminima odnosno
suplementima koji sadravaju retinil
palmitat ili retinil acetat. Preformirani
retinol inhibira djelovanje vitamina D,

vjerojatno na mijestu recepcije vitamina
D. Beta-karcten nema takvo djelovanje,
no djeci je dodatni beta-karoten potre-
ban iskljucivo ukoliko im je prehrana
siromasna Sarenim vodem i povidem.
mlijeénim proizvodima ili pojacanim
Zitaricama.

2. Naruéite krvni test za 25-hidroksi-vi-
taminl> [25(OH)D]. Nemojte naruditi
test za 1,25-dihidroksi-vitamin D budué
da je kod nedostatka vitamina ID njegova
razina festo povidena i zavarat &g vas,

3. Akoje razina 25{0OH)D niZa od 70 ng/
mlL, ito je srednja vrijednost iz referen-
mog raspona koji su odredili americki
kaboratoriji (30-100 ng/mL), dajte svom
dietetn suplemente s vitaminom D3
Djeca opienita trebaju 1000 dnevno
na jedanaest kilograma tjelesne mase.
Medutim, postoje velike individualne
razlike 1 autisti¢na dieca se trebaju sva-
kog mieseca ponovne testirati, Potre-
bno je svaki miesec prilagodavati doze
sve dok razina nije najmanje 30 ng/mL

kod zdrave diece i barem 70 ng/mlL kod
svakog dieteta s autizmom, dijabetesom,

Cestim infekeijama ili bile kakvom kro-
nifnom bolescu.

4. 'festirajte se za 23(OH)D svakog mje-
seca | tretirajte se s dovoljno vitamina
[ sve dok razine 23{CH}D ne postanu
stabilne. Za razine 23(QH)D ispod 200
ng/mL nema nikalovih podataka o toksi-
¢nosti vitamina D za djecu ili odrasle.

Sto se ti¢e uzroka idiopatskog autizma,
uvjereniji sam nego ikad da je moja teorija
togna pa sam napisao neku vistu poeme:

Starom Bogu
Davno prife sadasniih bogova ljudi su
Stovali boga Sunca, njihoveg prvog Boga.

Znali su da se Zivot poviadi kada se on
povude i da se vrada kada se on vrada re
su ga nagvali Amaterasy, Liza, Surya,
Ra, Apolo, Helios, Sol i joi mwogim
drugim imenima, medutim nisu se usu-
dili pogledati ga u fice jer su znali da
bog Sunca osljepliuje one koji su toli-
ko drski. Trudnice su leZale na suncy,
podizale svoju dejendad prema suncu i
slale malu dijecu da se igraju na suncu.
Blagoslov boga Sunca bio je kolcitri-
of — pazlitve ga je polofio u mozgove
najimanjih. S njime su djeca rasia vitka
i preplanula a mozak im je bio vitalan
fer je kalcitriol, dar boga Sunca, divigi-
rao moZdanim razvojem.

Zatim je doilo vrijeme kada su novi
svedenici znanosti i medicine ljudima
rekli da je bog Sunca samo zvijezda, fe-
dna od bilijuna, nista posebro. Niknuli
su veliki hramovi zvani bolnice i istra-
Zivacki instituti i koje je dopivalo malo
sunceve svietlosti i Ifudi su prinosili
Zrtve bogovima znanesti { medicine,
Zrtve koje su bogatile nove svelenike.
Zatim su, prije dvadeset goding, novi
svecenici dermatologije rekli Gudima
da izbjegavaju boga Sunca. "Prognaj-
te ga iz va$ih Ziveta®, rekli su, “on je
zao”. Ljudi su poslusali nove svecenike
i sklonili svaje trudnice i diecu od to-
pline boga Sunca. Putovali su iza sta-
kala u qutomobilima te nosili losione
za zadtitu od sunca i Sesire da zadrie
boga Sunca podalje od sebe.

Bog Sunca je postao osvetoljubiv. Po-
vukao je svoj dar kalcitriola. Bez njega
mozgovi fetusa rash su bez uzgujatelia,
pievali su pjesme razvoja bez dirigen-
ta. Dojendad je plakala i nije Zeljela
pogledati majkama w ofi, a djeca su se
satima wnjihala § udarala glavama, nisn
mogla spavati i obuzimalf su ik strasni
napadaji bijesa,  Ljudi su doveli svofu
djecu ostecenih mozgova kod novih sve-
centika 1 prinosili skupe Zrtve, ali uza-
fud. Novi bogovi znanosti { medicine
bili su bespomodni.

Jer, bog Sunca poslao je pofast i njegov
se gnjev srucio na fjude. U kudama se
diglo veliko jadikovanje, od tjeskobe su
Skripali zubi i tekle suze, dok su ljudi
kusali pordinu qutizima.

NAPOMENA AUTORA:
Ove informaciic ne trebaju se wzimati kao
savjel lijecnika, Potidem svakoga da sam
donosi odluke o vlastitom zdravlju uz sa-
viete kvalificiranih struénjaka.



