Drodzy Samorzadowcy

Szanowni Panstwo,
Przekazuje Panstwu informacje, ktdre moga uchronié zdrowie i zycie tysiecy Polakédw,
mieszkajacych w kazdej polskiej gminie.

Prosze przekaza¢ je wszystkim radnym, marszatkom, starostom, burmistrzom i
prezydentom.

Prosze przekazac¢ Jje wszystkim lekarzom w Waszej gminie.

Mineto juz wiele dni od zapowiedzi Pana Prezydenta o kampanii informacyjnej na ten
temat.

htt}s://wwwiirezrdent.pl/aktualnosci/wydarzenia/art,2002,spotkanie—z—ekspertami—;a—
temat-odpornosci-w-obliczu-pandemii-covid-19.html

Diuze] nie mozna czekad!!!
Przyktad Finlandii, pokazuje, Ze Panstwo moze wprowadzid preofilaktyke niedoboru
witaminy D i ludzie umieraja tam rzadzied.

W pierwsze] kolejnosci nalezy to zrobié¢ w domach opieki, bo nawet w krajach
skandynawskich (jak Szwecja) moze to wyglada¢ fatalnie:

https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/512877-017-0622-1

Byly juz w Europie programy, ktére pdmogiyby nam sie przygotowaé¢ do zwiekszenia
odpornosci podobnie jak to zrobilta Finlandia.

httns://arquivo.pt/wavback/20160421114710/http://www.odin—vitd.eu[gublic/ll6—euronean-
wide-data-on-prevalence-of-vitamin-d-deficiency/
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Wyzsze poziomy witaminy D we krwi sa zwiazane =z nizszymi wskazZnikami infekcii SARS-
CoV-2.

Wyzsze poziomy witaminy D wiaza sie z mniejszym ryzykiem wystapienia ciezkiego
przypadku (hcspitalizacja, OIT lub zgon).

Badania interwencyjne (w tym RCT) wskazuja, ze witamina D moze byé¢ bardzo skutecznym
leczeniemn.

Wiele artykuléw ujawnia kilka biclogicznych mechanizméw, za pomoca ktérych witamina D
wpiywa na COVID-19.."

Radni i Burmistrz zachecaja mieszkancoédw gminy do uzupeinienia niedoboré4w witaminy D,
az do osiagniecia poziomu 40 ng/ml.

Jesli Panstwa lekarz nie zalecl inaczej prosze to robié¢ zgodnie z zasadami opisanymi w
tym artykule:

Zasady suplementacji i leczenia witaming D - nowelizacja 2018 r. Vitamin D
supplementation guidelines for Poland - 2018 update

Prosze przekazywal te informacje wszystkim starszym ludziom, ludziom ze wskaZnikiem
BMI > 30, ludziom z ciemna karnacja, oraz ludziom, ktdérzy nie suplemetuja tej witaminy
w okresie zimowym.

Gmina podejmie takze prébe dotarcia do wszystkich "najstabszych” mieszkancéw gminy,
nie obstugujacych internetu, z pakietem profilaktycznym.



Diuze’) nie mozna czekad!!!

Przyktad Finlandii, pokazuje, ze Panistwo moZe wprowadzidé
profilaktyke niedoboru witaminy D i1 ludzie umieraja tam rzadziedj.

W plerwszej kolejnosci nalezy to zrobi¢ w domach opieki, bo nawet w
krajach skandynawskich (jak Szwecja) moze to wygladad¢ fatalnie:

https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/512877-017-0622-1

Byty juz w Europie programy, ktdére pomogtyby nam sie przygotowaé
do zwiekszenia odpornosci podobnie jak to zrobita Finlandia.

https://arquivo.pt/wayback/20160421114710/http://www.odin—vitd.eu/public/ll6—european:
wide-data-on-prevalence-of-vitamin-d-deficiency/

Wykres korelacji poziomu witaminy D i dmierci na Covid-19 mozna
znaleZé¢ w tym badaniu:

https://borsche.de/res/Vitamin D Essentials EN.pdf

Pani dr hab. n. med. Agnieszka Rusinska pozostawila nam w spadku ten
przewodnik po suplementacji witaminy D:

https://www.researchgate.net/publication/330358708 ZASADY SUPLEMENTACJI I LECZENIA WIT
AMINA D - NOWELIZACJA 2018 r VITAMIN D SUPPLEMENTATION GUIDELINES FOR POLAND -
A 2018 UPDATE

Pandemie COVID-19 poprzedzily w Europie badania naukowcédw, czy nie
mamy w Europie pandemii niedoboru witaminy D:

https://academic.oup.com/ajcn/article/103/4/1033/4662891

W te]j pracy udzial brat takize polski naukowiec. Warto korzystad z
jego wiedzy przy podejmowaniu decyzji w najblizszym czasie.

"Wpiyw witaminy D na zdrowie ukladu mieéniowo-szkieletowego,
odpornos¢, autoimmunologiczne, choroby ukladu krazenia, raka,
piodnos¢, ciaze, demencje i Smiertelno$é -- prrzeglad
ostatnich dowoddw"

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1568997213000402?via%3Dihub

Tiumaczenie Google:
"L L Wyniki

Odpowiedni poziom witaminy D wydaje sie chroni¢ przed zaburzeniami
uktadu miesniowo-szkieletowego (osiabienie miesgni, upadki,

ztamania), chorobami zakaznymi, chorobami autoimmunologicznymi,
chorobami ukitadu krazenia, cukrzyca typu 1 1 2, kilkoma typami

raka, zaburzeniami neurockognitywnymi i chorobami psychicznymi i innymi
choroby, a takze bezpltodnosé¢ oraz niekorzystne wyniki ciazy i

porodu. Niedobdér / niedobdr witaminy D jest zwiazany ze

smiertelnosdcia z jakiejkolwiek przyczyny

Wnioski

Odpowlednia suplementacja witaminy D 1 rozsadna ekspozycia na
Swiatioc sioneczne, aby osiagnaé¢ optymalny poziom witaminy D,
naleza do gidéwnych czynnikéw profilaktyki calego spektrum
zaburzen. Wytyczne dotyczace suplementacji i populacyjne strategie
zwalczania niedoboru witaminy D musza zostaé uwzglednione w
priorytetach lekarzy, pracownikdw situzby zdrowia i decydentéw w
dziedzinie opieki zdrowotnej..."



Jaki wiladza powinna z tej publikacji naukowej wyciagna¢ wniosek ?

Ja wyciagnatem taki, ze kampania informacyjna o suplementacii
powinna by¢ poiaczona z akcja wystawiania recept 1 zalecen przez
wszystkich lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej. Poprzedzone to
powinno by¢ skierowaniem na badania poziomu witaminy D, cynku,
miedzi, magnezu i witaminy B12 (lista badan do modyfikacji przez
ekspertdw i lekarzy).

O to mam apel do wszystkich polskich lekarzy w Polsce. Pokazmy razem,
ze potrafimy wyjsé z najwiekszego kryzysu zdrowotnego od czasdw
wojny!!! Zliwidujmy niedobdr witaminy D wsrdd wszystkich osdb,

ktére odwiedzg lub zadzwonia do lekarzy w styczniu 1 lutym.

Apel naukowcdw "Do wszystkich rzaddw, urzednikdw zdrowia
publicznege, lekarzy i pracownikéw stuzby zdrowia™ jest dostepny
réwniez w internecie. Znajda tam Pahstwo takze nazwisko polskiego
naukowca.

https://vitamindforall.org/letter.html

"...Dowody naukowe pokazuja, ze:

Wyzsze poziomy witaminy D we krwi sa zwiazane =z nizZzszymi
wskaZnikami infekcji SARS-CoV-2.

Wyzsze poziomy D wiazg sie z mniejszym ryzykiem wystaplenia
ciezkiego przypadku (hospitalizacja, OIT lub zgon).

Badania interwencyjne (w tym RCT) wskazuja, 2ze witamina D moze byé
bardzo skutecznym leczeniem.

Wiele artykuldw ujawnia kilka biologicznych mechanizmdédw, za pomoca
ktérych witamina D wpiywa na COVID-19.."

Apel byl juz szeroko propagowany:

https://www.ohmymag.co.uk/news/an-open-letter-urges-government-s-worldwide-to-use-
vitamin-d-as-part-cf-covid-response-strategy art7698.html

To cc przyciaga moja 1 mam nadzieje Panstwa uwage, to te
fragmenty publikacji:

"...Finlandia jest jedynym krajem, w ktdérym obowiazuje skuteczny
program wzmachiania zywnos$ci witamina D 1 ma jedna z najlepszych
reakcji pandemicznych na Swiecie, z zaledwie 484 zgonami i 22 500
regeneracja [w czasie mdéwienial..."

"...Japonia jest ciekawym przypadkiem. Jedza tyle surowych ryb,
jednego z niewielu naturalnych Zroédel witaminy D w zywnodci, :ze
ich dieta jest wystarczajaco bogata, aby byé wystarczajaca w zimie.
Japonia miata [okolc] 188.000 [coronavirus] przypadkdw, ale

ponizej 3,000 zgondw. Jest to populacija, ktéra ma taka sama
szerokos¢ geograficzna jak Wiochy, ale dwa razy gestsze
zaludnienie..."

"...Witamina D jest znacznie bezpileczniejsza ni? sterydy, takie Jak
deksametazon..."

"...Eksperci zalecaja, aby u dorosiych ich spozycie witaminy D
wzrosto do 2,000-4,000 IU dziennie w zaleznosci od czynnikéw,
takich jak istniejace niedobory witamin i mozliwoi¢ niedoboréw
witamin w tym u osdéb z ciemniejszymi odcieniami skéry i tych,
ktérzy przebywaja od wielu miesiecy w domach..."”

Wiadomo, ze witamina D jest niezbedna, ale wiekszo$é ludzi nie ma
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jej wystarczajgco duzo.
Korzystajcie prosze, drodzy Samcorzagdowcy, z wiedzy naukowcdw!!!

Wszystkich Ludzi Dobrej Woli prosze bardzo, aby przekazywali
informacje:

1. o tym, ze pacjenci z niedoborem witaminy D maja wieksze klopoty
z chorobg COVID-19

2. o tym, zZe w okresie zimowym sionce mozZe by¢ za stabe, zeby
uzupeinié niedobdr i potrzebna jest suplementacja

3. o tym, ze starsi ludzie, ktdérym od roku zaleca sie siedzenie w
domu i latem nie przebywali na sioncu, majg prawle na pewno
niedobdér tej witaminy

4. o tym, ze ludzie z ciemniejsza karnacja moga mied wiekszy
niedobdr tej witaminy

5. o tym, Ze uzupeinianie niedoboru nie uda sie od razu, organizm
moze przyjmowaé¢ witamine kilka dni, a uzupelnianie niedoboru moze
trwa¢ znacznie diuzej, wiec im wczedniej zaczniemy, nie czekajac

na koronawirusa, tym lepiej.

6. o tym, ze produktami, ktdre poprawiaja przyswajanie witaminy D3
Sg np. magnez, witamina K2MK7 i olej w kapsulce lub kroplach.

Ratujmy ludzi!!!

#profilaktykaD3

Analityk danych, IT. 60+. Obronca praw czlowieka. Od 16 lat walcze
o zmniejszenie ekspozycji Srodowiska i ludzi na PEM. Od 6 lat
rozpowszechniam informacje o profilaktyce zdrowia dla pokolenia 45+



