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Witamina D daje zastrzyk energii

*lWitamina D pozytywnie wplywa na efektywnos¢ funkcjonowania miesni i zwieksza u
czlowieka zasoby energetyczne - udowodnili brytyjscy naukowcy z Newcastle University.

Badacze stwierdzili, ze kuracja suplementami witaminy D znacznie polepsza stan zdrowotny osob
z niedoborami tego sktadnika w organizmie, gdyz zwieksza wydajnos$¢ dziatania mitochondriow,
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ktére odpowiadaja za wytwarzanie w komdrkach adenozynotrifosforanu (ATP) - zrédta energii.

Uzupehienie niedoborow witaminy D skraca czas potrzebny na przywrdcenie pierwotnego poziomu
fosfokreatyny, czyli zwigzku niezbednego do syntezy ATP w miesniach.

"Dzieki badaniu przeprowadzonemu na grupie pacjentdw z niedoborem witaminy D, ktdrzy
doswiadczali objawéw zmeczenia miesni, odkryliSmy, ze efektywnosé funkcjonowania miesni ulegata
poprawie po podwyzszeniu poziomu witaminy D" - méwi dr Akash Sinha, gtéwny autor badania.

Na niedobory witaminy D cierpi w Wielkiej Brytanii okoto 60 proc.ludnosci. Najbardziej narazone sa
dzieci ponizej piatego roku zycia, osoby z ciemna karnacja i osoby w podesztym wieku.

Glownym zrédlem tego skladnika jest Swiatto stoneczne, a ponadto niektoére produkty spozywcze, jak
ryby, tran, czy zo6ttka jaj. Jednak naukowcy przekonuja, ze suplementy diety moga by¢ réwnie

skuteczne w przypadku uzupelniania niedobordéw.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/17367.html
K

|.."'. i = 2 i I

23-03-2026

Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.

23-03-2026

Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondycja starszych osob moze sie z czasem
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poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora bledne lub agres e
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?

Sztuczna inteligencja uczyv sie przewid
dvnamike czasteczek

\Sa jednak bardzo kosztowne obliczeniowo.
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