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Vitamina D para um impulso

O sol do Sol transforma o colesterol sob a nossa pele {k0} vitamina D, mas no clima britanico
significa que nem sempre conseguimos obter suficiente. "Eu saio ao ar livre com as pernas e 0s
bracos expostos durante verao que eu descobri me d& quantidade de VitaminaD para durar até
dezembro (€ soltvel na gordura assim pode ser armazenado)", diz Dr Jenny Goodman da
Sociedade Britanica De Medicina Ecolégica médica Ecolégica A reducdo 2.000 unidades
internacionais [IU equivalente a 50 microgramas] como estudo noturno todas as noites outubro".
O governo recomenda que todos devem tomar um suplemento diario contendo 400 unidades
internacionais (equivalente a 10mcg) por dia de vitamina D durante o outono e inverno, mas
alguns precisam mais como Dr. Amina Hersi GP>que complementa com 1.000 IU diariamente no
Inverno "Como 85% das pessoas Com sindrome dos ovarios policisticos [PCOS] eu sou
deficientes {k0} VitaminaD", diz ela."Eu também tenho pele escura entdo preciso porque
melanina blogueia os raios UV™".
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