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Witamina D moze chronic przed grypa

Niektore badania sugeruja, ze witamina D nie tylko wzmacnia kosci, zeby i miesnie, ale
moze chroni¢ rowniez przed przeziebieniami i grypa - informuje ,British Medical Journal”.
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Badania dotyczace wplywu witaminy D na podatnos¢ na infekcje uktadu oddechowego nie sa wciaz
jednoznaczne, mimo to Public Health England zaleca, zeby zazywac ja jesieniag i zima. Witamina ta
wytwarzana jest gtownie w skorze, a kiedy rzadko swieci stofice, u wiekszosci osob jest jej zbyt mato
W organizmie.

Specjalisci Queen Mary University of London przeprowadzili metaanalize 25 badan dotyczacych
witaminy D, ktérymi objeto ponad 11,3 tys. 0séb. Sprawdzano, jak czesto dochodzi do infekgcji drég
oddechowych w zaleznosci od jej poziomu w organizmie. Okazalo sie, ze suplementacja tej witaminy
moze uchronié¢ przed przeziebieniem lub grypa jedna osobe na 33, ktore ja przyjmowaty.

Jeden z autoréw opracowania prof. Adrian Martineau wylicza, ze gdyby w Wielkiej Brytanii
suplementacja witaminy D byla powszechna, to kazdego roku przed ostrymi infekcjami uktadu
oddechowego mozna bytoby uchroni¢ ponad 2 mln Brytyjczykow.

Witamina D jest wykorzystywana przez komdrki odpornosciowe do niszczenia bakterii i wiruséw. Nie
nalezy jednak jej zazywac¢ dopiero wtedy, kiedy doszlo juz do zakazenia drég oddechowych. Prof.
Adrian Martineau podkresla, Zze powinna by¢ ona stosowana regularnie, codziennie lub raz
w tygodniu.

Prof. Louis Levy z Public Health England zwraca jednak uwage, ze badania dotyczace tego, czy
witamina D zwieksza odpornos¢ na przeziebienia i grype nie sa wcigz jednoznaczne. Jego zdaniem,
nie ma wciaz podstaw, zeby z tego powodu zalecac¢ jej suplementacje.

Prof. Martin Hewison z University of Birmingham oraz Society for Endocrinology twierdzi jednak, ze
najnowsza metaanaliza jest dostatecznie przekonujaca. ,Zgadzam sie z jej autorami, ze uzasadnia
ona rozszerzenie wskazan dotyczacych spozywania witaminy D nie tylko dla wzmocnienia kosci” -
podkresla.
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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