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Wstep

Czy slyszale$ kiedys, ze w Niemczech kazdego roku rodzi si¢
700 dzieci z rozszczepem kregostupa, co jest spowodowane
niedoborem kwasu foliowego u matek? Kazdego roku w Euro-
pie ma miejsce 2,5 mln nowych zachorowan na raka. Wiedzia-
tes moze, ze wigkszo$¢ tych ludzi nic nie slyszata o korzystnym
dziataniu witaminy C w walce z rakiem — i ze nie pomaga tylko
droga chemioterapia? Albo, ze niedobér witaminy D jest po-
wszechnym zjawiskiem wérdd ludzi starszych, co z kolei przy-
czyniasi¢ do coraz czgstszych ztaman stawu biodrowego i szyjki
kosci udowej — i prowadzi czesto do $miertelnych powiktan?
Wielu ludzi nie zdaje sobie z tego sprawy, chociaz juz od
wielu lat istnieja badania na temat poszczegélnych witamin,
ktére wyraznie méwia: dzigki witaminom jeste$my zdrowi.
Witaminy przedluzaja nasze zycie. A przez niedobér wita-
min chorujemy, nawet ci¢zko. Jest to udowodnione naukowo.
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Mimo to czasopisma oraz telewizja strasza nas w agresywny
sposOb witaminami.

Przykladem jest artykut pod tytutem: Klamstwa na temar
witamin. Biznes przynoszqcy miliardowe zyski dzigki zbednym
tabletkom (Die Vitamin-Liige: Das Milliarden-Geschift mit
iberfliissigen Pillen), ktory pojawit sie w tygodniku Der Spiegel
i zapoczatkowal wielkg kampanie przeciwko witaminom. Au-
tor artykutu twierdzil, ze witaminy sa niepotrzebne a nawet po-
woduja choroby i moga mie¢ nawet zabdjcze dziatanie. Ten, kto
przyjmuje ,bezsensowne” preparaty witaminowe, ma nalezeé
z pewnoscia do ,,grupy ludzi o wyzszym statusie spoleczno-eko-
nomicznym” i do ,,0s0b z wyzszym wyksztalceniem, majacym
wysoka $wiadomos$¢ zdrowotng’, a jednoczesnie ma by¢ tak na-
iwny, ze fyka leki homeopatyczne i odwiedza energoterapeutéw
oraz szamandéw. Autor mial podobno znalez¢ powiazania szefa
SS Heinricha Himmlera z ,wiarygodnoscia witamin” w czasie
trwania dyktatury nazistowskiej w Niemczech. Zaprezentowat
réwniez badania medyczne, ktdre nie tylko byly przedawnione,
ale réwniez przedstawione w sposob znieksztalcony.

Przeklamanie (przemyst farmaceutyczny, preparaty witami-
nowe), zniestawienie (przede wszystkim ,bogaci”), przekazywa-
nie nieprawdziwych informacji za pomoca zle przedstawionych
badan. W ten sposdb dziata propaganda. Brakowalo mi stéw,
gdy to czytalem.

Fala oburzenia

Par¢ dni po opublikowaniu artykutu w Der Spiegel pojawit
si¢ kolejny — tym razem w czasopi$mie Oko-Test pod tytulem
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Tabletki, ktdre powodujg choroby (Pillen, die krank machen).
Zdjecie do artykulu przedstawialo r¢ke trupa z tabletkami, co
stanowi juz przyklad trywialnej propagandy. Temat przewijal
si¢ bardzo aktywnie w réznych mediach. Wielu powtarzato
nieprawdziwe, utarte tezy, wyrazajac gromadnie swoje oburze-
nie. Osoby te operowaly skandalicznie sfatszowanymi danymi.

W zwigzku z zaistniala sytuacja osoby aktywne w obszarze
przemystu spozywczego, producenci suplementéw diety, le-
karze — w tym réwniez ja, opublikowali informacje negujace
owe sensacje. Jednak nikogo to juz nie interesowato, poniewaz
szum medialny zrobit swoje. Przez caly miesigc denerwowalem
si¢ z powodu zaistnialej sytuacji. Potem jednak zdecydowalem,
ze bede aktywnie walczyt przeciwko tej dezinformacii.

W efekcie powstala ta wlasnie ksigzka, w kedrej opisze ci,
w jaki sposob si¢ argumentuje i w jakim celu. Wyjasnie ci réw-
niez, w jakich przypadkach mozna co$ oceni¢ na podstawie
badan medycznych, a w jakich nie jest to mozliwe. I jesli jest
to dla ciebie interesujace — posiadam dostep do wszystkich ba-
dan, keére der Spiegel falszywie zinterpretowat dla osiagniecia
wlasnych celéw. Poddatem je nowej i poprawnej z naukowego
punktu widzenia analizie.

Zawsze mtodzi dzieki witaminom

Nie poddawaj si¢ uczuciu dezorientacji spowodowanej wystu-
chiwaniem argumentéw réznych lobbystéw, ktérzy moga by¢
zaréwno zwolennikami jak i przeciwnikami witamin. Obrzu-
caja si¢ oni publicznie blotem, rzekomo majac na celu ochrone
twojego zdrowia. Jednak tak naprawdg nie zalezy im na tym.
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Dla nich najwazniejsze jest zrobienie na tym interesu i bycie
uwazanym za kogo$ madrzejszego.

Uprzedzajac, chee dodad, ze ja sam zajmujg si¢ opracowy-
waniem suplementéw diety — przy czym wazne jest dla mnie
nie tylko dziafanie, ale réwniez dobry smak. Na stronie inter-
netowej www.strunz.com mozesz naby¢ okreslony suplement
diety. M6j obraz $wiata i czlowieka bazuje na naukach przyrod-
niczych. Angazuje si¢ calym sercem w mozliwosci naukowego
poznania stanu rzeczy — w mojej praktyce lekarskiej, stworzo-
nych przeze mnie publikacjach i codziennych wiadomosciach,
ktére umieszczam na stronie internetowej. Sprzeciwiam si¢
stanowczo wszelkiej dezinformacji. Przy tym jest to dla mnie
obojetne, czy nieprawdziwe informacje pochodzg od:

e Lobby czesci przemystu farmaceutycznego, ktérego ce-

lem jest bogacenie si¢ na witaminach.

e Lobby czesci przemystu farmaceutycznego, ktére zara-
bia pienigdze na chemioterapii lub handlu srodkami ob-
nizajacymi poziom cholesterolu. Nie s3 oni oczywidcie
zainteresowani badaniami, ktére udowadniajg skutecz-
no$¢ witamin sprzedawanych w korzystnej cenie.

e Lobby producentéw suplementéw diety.

e Grupy przypadkowych przeciwnikéw witamin skta-
dajacej si¢ z przedsi¢biorcéw aktywnych w przemysle
medialnym, dziennikarzy, oséb leczacych metodami
niekonwencjonalnymi, antropozoféw, producentéw al-
ternatywnych ekologicznych preparatéw witaminowych
(ktérzy wprawdzie nie s3 przeciwni witaminom samym
w sobie, lecz raczej witaminom sprzedawanym przez prze-
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myst farmaceutyczny) i wszystkich innych, ktérzy z prze-
réznych powodéw buntujg si¢ przeciwko witaminom.

e Urzeddw i instytucji panstwowych, ktdre prowadza
»polityke witaminowsy’.

Nie czuj¢ przynaleznosci do zadnej z tych grup, chociaz sam
pracuj¢ z suplementami diety. Jestem wylacznie zobowigzany
do petnienia swojej profesji — jako lekarz i specjalista nauk
przyrodniczych. Z racji wykonywanego zawodu chcee, a nawet
musze, zaja¢ stanowisko dotyczace kwestii spornych w uswia-
damianiu ludzi na temat ich zdrowia.

Wzmocnij siebie, aby by¢ zdrowym — dzigki zaczerpnigte;j
tutaj wiedzy pomozesz réwniez swojej rodzinie, przyjaciolom
i kolegom. Zaufaj swojemu ludzkiemu rozsadkowi oraz sygna-
fom pochodzacym z twojego organizmu, ktéremu dostarczasz

zdrowych witamin. Tylko to si¢ liczy.
Zycze ci wszystkiego mozliwie dobrego!

Ulrich Strunz
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Witaminy
to zycie

anim wkroczymy w Swiat witamin,
przyjrzyjmy sie podstawom, ktore je tworza:
Czym doktadnie s3 witaminy? Dlaczego nasz
organizm ich tak pilne potrzebuje? Skad one
pochodza? Kto prowadzi nad nimi badania?
Co na temat witamin méwi nauka?
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Co oznacza stowo
witamina?

Witaminy stanowia podstawe naszego zycia. Sa czeécig duzej
liczby enzymow i substancji semiochemicznych. Kierujg istot-
nymi reakcjami organizmu oraz procesami przemiany materii.
Uwaga: witaming D mozemy wyprodukowa¢ sami za pomoca
ultrafioletowych promieni stonecznych. Natomiast witami-
na K jest tworzona przez bakterie flory jelita. Pozostate witami-
ny musimy dostarczaé organizmowi za pomocg jedzenia — i nie
jest to wcale takie proste jak w czasach epoki kamienia.

Vita oznacza zycie

Kiedy styszymy stowo witamina, w naszej gtowie pojawia-
ja si¢ okreslone obrazy. Myslimy o pokrojonej pomaranczy

17
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(witamina C), chrupiagcym warzywie lisciastym (witami-
na E) lub o szczgdliwych ludziach przebywajacych na stonicu
(witamina D). W Stanach Zjednoczonych wyglada to nieco
inaczej — ludzi mysla tam o tabletkach, jak tylko pojawia si¢
temat dotyczacy witamin. Na szczescie tutaj jeszeze tak dale-
ko nie zaszli$my.

Skad wiasciwie pochodzi pojecie witamina? Pierwsza czgéé
(vita) pochodziz jezyka laciniskiego i oznacza zycie. Druga czgs¢
stowa wywodzi si¢ od tiaminy, ktora jest dzisiaj znana jako wi-
tamina B . Tiaming¢ odkryto jako jedng z pierwszych. Miato
to miejsce pod koniec XIX wieku. Odkrywcy chcieli zbadag,
dlaczego ludzie chorujacy na beri-beri (choroba wynikajaca
z niedoboru witamin) wracaja do zdrowia dzi¢ki otr¢bom
ryzu. Natkneli si¢ przy tym na szczeg6lne grupy aminowe, kté-
re s3 niezbedne w zyciu czlowieka. W 1912 roku Casimirowi
Funkowi udata si¢ préba izolacji tiaminy z otrebédw ryzowych.
W wyniku odkrycia grupy aminowej stworzyt nowe stowo vi-
tamina pochodzace z czlonéw vita i amin.

Odkrycie na podworku z kurami

Odkryciu pomdgt pewien przypadek — niderlandzki lekarz
Christiaan Eijkman zostal wystany do kolonii Holenderskie
Indie Wschodnie (dzisiaj Indonezja) w celu zbadania przyczy-
ny epidemii beri-beri, ktéra pochlaniata wiele ofiar $miertel-
nych wérdd ubogiej ludnosci. Choroba tak bardzo atakowata
nerwy i migénie, ze pacjenci mogli si¢ poruszaé tylko o sztyw-
nych nogach oraz mieli problemy z oddychaniem i z sercem.
Eijkman szukal przyczyny w bakteriach i zarazkach, ale nie
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znalazl zadnych. Zaobserwowal jednak kury chorujace na
beri-beri, ktére nagle wracaty do zdrowia. Natknat si¢ w tym
czasie na kucharza, ktdry zamiast karmié kury dobrym bialym,
tuskanym ryzem z zasobéw militarnych, podawal im zwyczajny
brazowy ryz. Eijkman przeprowadzat eksperymenty na wszel-
kiego rodzaju pokarmie dla zwierzat i twierdzit poczatkowo,
ze tuski ryzu stanowia pewien rodzaj antidotum na beri-beri.
Brytyjczyk Sir Frederick Gowland Hopkins odkryl, ze w tu-
skach znajdujg si¢ substancje skuteczne w walce z beri-beri. T
substancjg byla tiamina (witamina B,). W 1929 roku Eijkman
i Hopkins otrzymali za swoje znaczace osiagniecie Nagrode
Nobla z dziedziny medycyny.

Do potowy XX wieku stopniowo zostaly odkryte wszystkie
witaminy. Poddano je izolacji, wyjasniono zasadg dzialania ich
struktur oraz mechanizméw dziatania. Od 1928 do 1964 roku
rozdano lacznie dwanascie Nagréd Nobla z dziedziny chemii
i medycyny za zastugi w tym zakresie (patrz: tabela na str. 21).
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L WITAMINACGD

W przypadku niektérych witamin atomy wegla sg usta-
wione wjednym lub kilku pierscieniach. Inne sg natomiast
skupione w tancuchach, a jeszcze inne znajduja sie w pota-
czeniu z piericieni i tancuchow. W sktad molekut witamin
oprécz atoméw wegla wchodzg inne atomy, takie jak: wo-
dér, tleniazot.

Niektore zwitamin to kwasy, tzn.zajednym zich koncéw
znajduja sie dwa atomy tlenuijeden atom wodoru (witami-
na C, kwas foliowy, witamina B, B,)). Witamina B, stanowi
caty uktad sktadajgcy sie z pierscieni i tancuchéw, ktére z ko-
lei tworza wegiel, azot, wodér i tlen. W $rodku uktadu znaj-
duje sie kobalt —jon podtrzymujacy catg strukture. Pojecia
witamina uzywa sie czasami w celu nazwania okre$lonego
potaczenia (przyktadowo witamina C/kwas askorbinowy)
lub catej grupy podobnych potgczen.

WitaminaB_, molekuta kobalaminy
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Laureat Nagrody

Nobla

Rok i dziedzina

Co oznacza stowo ,,witamina”? )

Nazwa witaminy

A.D.R. Windaus 1928, chemia Sterole i witamina D
C. Eijkman 1929, medycyna Tiamina

FG. Hopkins 1929, medycyna Tiamina

P Karrer 1937, chemia Karotenoidy i flawiny
W.N. Haworth 1937, chemia miﬁ:‘i’g:iﬂy
A.Szent-Gyorgyi 1937, medycyna Witamina C

R. Kuhn 1938, chemia Witaminy i karotenoidy

H.C.P. Dam 1943, medycyna Witamina K

E.A. Doisy 1943, medycyna Witamina K

FA.Lipman 1953, medycyna NCCREALSTES
pantotenowy

H. Krebs 1953, medycyna NP A Leres
pantotenowy

D. Hodkin 1964, chemia Witamina B

Nie wszystkie witaminy zawierajq amin

Dzisiaj juz wiemy, ze nie wszystkie witaminy zawieraja grupy
aminowe. Nie majg one jednolitej struktury z punktu widze-
nia chemii, lecz posiadaja r6zna wielko$¢, forme oraz elementy.
Przynalezg do zupelnie odmiennych klas materialowych.
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Wystepuja réwniez substancje, takie jak beta-karoten, ktére
przyjmujemy w formie prowitamin, tzn. zawarte w pozywieniu
wezesne stadia witaminy ulegaja jeszcze raz niewielkiej prze-
mianie w organizmie, zanim zaczynaja dziala¢ jak prawdziwe
witaminy — w Swojej ostatecznej wersji.

Trzynascie znanych witamin wykazuje bardzo rézng forme
oraz skfad. Ich cechg wspdlng jest to, ze sa niezb¢dne dla ludz-
kiego organizmu. Spelniajg istotne funkcje w przemianie mate-
rii, s3 czescig systemu ochrony komoérek majacego whasciwosci
przeciwutleniajace oraz reguluja aktywizacje oraz dezakeywi-
zacje niektorych gendw.

Kwestia alfabetu

Pierwsza witamina, ktéra mogta zostaé opisana, to witami-
na B — a doktadniej B,. Witaminy: A, C, D i E tworzg razem
z witaming B pickna kolejno$¢ alfabetyczna. Dlaczego jednak
nie ma witamin w przedziale F-J a nagle pojawia si¢ witamina K?

Na poczatku prowadzenia badan na temat witamin odszu-
kiwano coraz to nowe substancje, ktére naukowcy uznawali
poczatkowo za jedna i t¢ samg witamine. Jednak z biegiem
czasu okazywalo sig, Ze jest to co$ zupelnie innego. Ponadto
niektérych liter nie udalo si¢ przeforsowaé, np. dzisiaj nikt nie
moéwi o witaminie H, ale o biotynie.

Witamina K znalazta si¢ akurat na jedenastym miejscu w al-
fabecie, poniewaz jej odkrywca, Dunczyk Carl Peter Henrik
Dam, zaproponowal w 1934 r. okre$lenie witamina koagula-
cyjna. Stad pojawila si¢ litera K. Za swoje odkrycie otrzymat
w 1943 r. Nagrod¢ Nobla w dziedzinie medycyny.
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Witaminy -
temat polityczny

Po odkryciu witamin szybko stalo si¢ jasne, jakie znaczenie dla
zdrowia ludzkiego ma ich dostarczanie. Dlatego wigc temat ten
byt juz od samego poczatku nacechowany politycznie — i zosta-
fo tak do dzis.

W szkotach odbywaly si¢ zajecia majace na celu uswiado-
mienie uczniom, jaki wplyw ma niedobér witamin na poten-
cjalne zachorowania. Dzieci dowiadywaly sie, ze niedobér
witaminy A moze prowadzi¢ nawet do $lepoty, witaminy B do
beri-beri, witaminy C do szkorbutu, a witaminy D do krzywicy.

Te jednak choroby wiasciwie tutaj juz nie wystgpuja. Jed-
nak na poczatku XX wieku wiele dzieci cierpiato na krzywice
(przede wszystkim ndg i plecow). W czasie narodowego so-
cjalizmu w Niemczech witaminy mialy ,wzmacnia¢ naréd od
srodka i zapewnia¢ optymalng wydajno$¢” — opisuje historyk
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farmacji Heiko Stoff w swoim badaniu dotyczacym historii
substancji czynnych. Dlatego zolnierzom na frontach rozda-
wano cukierki z witaminami.

Do dzi$ paristwo dba — nie tylko w Niemezech — 0 optymalne
zaopatrzenie ludno$ci w witaminy. Przyktadowo w Niemczech
obowiazuja referencyjne wartoéci spozycia (tzw. referencyjne
wartosci D-A-CH/D-A-CH-Referenzwerte) a takze zakrojone na
szeroka skale badania zwyczajéw zywnosciowych w Narodowych
Badaniach Konsumpcji/ Nationale Verzebrsstudien (NV1i NV II).

Jesli czytales juz moje poprzednie ksiazki* lub $ledzisz in-
formacje dodawane przeze mnie kazdego dnia na mojej stronie
internetowej, to wiesz, ze tzw. ,panstwowe” zalecenia doty-
czace dostarczania organizmowi witamin niezmiernie mnie
denerwuja. O tym opowiem jeszcze w dalszej czgéci tej ksiazki.

Podstawa twojego zdrowia

My ludzie chetnie postrzegamy siebie jako korone stworzenia -
w rzeczywistosci stracilismy wiele umiejetno$ci w trakcie trwa-
nia ewolugji. Jednak w przeciwienstwie do mikroorganizméw
i roélin nie jeste$my w stanie przeprowadzi¢ biosyntezy, tzn.
tworzenia zlozonych substancji organicznych, np. witamin.
Nawet krowy sa w stanie wyprodukowaé witaming B dzigki
swoim bakteriom zwacza.

Profesor Krishna Chatterjee udowodnit juz w 1975 r., ze
zwierzeta takie jak psy, krowy, kozy, koty i kréliki same wy-
twarzaja witamine C w jelicie cienkim. Zwierz¢ wazace 70 kg

* Wizystkie publikacje Autora do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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jest w stanie wyprodukowa¢ 10 tys. miligraméw witaminy C.
Codziennie jest to zatem 10 g.

W przypadku szczuréw wiadomo, ze wydzielanie przez nich
witaminy C zalezy od poziomu stresu. Kiedy szczur domowy —
przedstawiajac w sposob obrazowy — siedzi sobie wygodnie
przed telewizorem, produkuje codziennie 5 g witaminy C.
Kiedy zaczyna si¢ stresowaé, wytwarza az 100 g! — przeliczajac
to na wagg ciata czlowieka.

Dlaczego to tak dokladnie przeliczam? Poniewaz Nie-
mieckie Towarzystwo Zywieniowe/Deutsche Gesellschaft fiir
Ernihrung (DGE) zaleca przyjmowanie 100 miligraméw wi-
taminy C dziennie.

Malpy réwniez nie potrafia samodzielnie wyprodukowa¢
witaminy C — podobnie jak my. Pozostaje wi¢c zaréwno im jak
i nam jedzenie owocéw i warzyw, w ktérych zawiera si¢ mno-
stwo witamin. Ponadto powinni$my przyjmowaé réwniez pro-
dukty pochodzenia zwierzgcego (np. migso), produkty mleczne
oraz jajka, w ktérych zmagazynowane sa witaminy i koenzymy.

Wazne: Nie wyst¢puje w naturze zaden produkt spozywezy
zawierajacy wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Musimy
si¢ zatem odzywiac w sposdb zréznicowany — inaczej niz panda
wielka, ktdrej wystarczy zjedzenie 10-12 kg latorosli bambusa
dziennie i kilku kwiatéw (np. goryczki lub lilii).

Zréznicowane odzywianie to przyjmowanie:

® owocdHw,

o warzyw,

o tluszczéw wysokowartosciowych,

e weglowodandw (w sposéb bardzo przemyslany i w $ci-

stych iloéciach).
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Tylko w taki spos6b mamy dostep do wszystkich witamin —
a wiec rozpuszczalnych w tluszezach i wodzie podstaw Zycia.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach i wodzie

By¢ moze juz spotkates si¢ kiedys z podziatem witamin na roz-
puszczalne w thuszczach i w wodzie. W celu od$wiezenia twojej
wiedzy przedstawiam ten podzial szczegétowo:

Witaminy rozpuszczalne w wodzie:

Naleza do nich: witamina C i witaminy z grupy B oraz
kwas foliowy, kwas pantotenowy i biotyna. Witaminy te
aktywuja swoje dziatanie w wodnistym otoczeniu komérek
i w samych komérkach. Jesli zbyt duzo tego typu witamin do-
stanie si¢ do naszego organizmu, wydalamy ich nadmiar wraz
z moczem. To stanowi ich zalet¢. Jednocze$nie jest to réwniez
wada tych witamin, poniewaz nasz organizm nie jest w stanie
ich zmagazynowa¢ i dlatego potrzebuje ciagtego dostarczania
ich na nowo.

Witaminy rozpuszczalne w thuszczach:

Do tej grupy zaliczajq sie witaminy: E, D, K i A. Jestesmy
w stanie przyswajaé je tylko wtedy, kiedy stanowia czg$¢ thusz-
czéw jadalnych i mogg przedostad si¢ przez limfe do krwi.

Nastepnie stajg si¢ aktywne tam, gdzie réwniez jest tfusto: na
$cianach komoérek, wldknach migsniowych i w watrobie. Wi-
taminy rozpuszczalne w ttuszczach mogg by¢ w calosci maga-
zynowane w organizmie — inaczej niz witaminy rozpuszczalne
w wodzie. To stanowi ich zaletg, ale réwniez wade, poniewaz
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tylko niewielkie ilosci tych witamin mozna wydali¢. To z kolei
moze prowadzi¢ do niebezpiecznego przedawkowania.

Szczegélnym przypadkiem jest witamina D. Mozemy
wyprodukowac¢ ja sami — ale tylko przy wystarczajacej ilosci
swiatta stonecznego! Po dlugiej, ciemnej zimie nasze rezerwy
witaminy D zmniejszaja si¢ do niebezpiecznie niskiego pozio-
mu. Dlaczego tak si¢ dzieje? By¢ moze przyczyna lezy w tym,
ze przodkowie calej ludzkosci pochodzili z Afryki. Znaleziono
tam najstarsze ludzkie koci. A jak wiadomo — w Afryce storice
swieci czesciej i intensywniej niz u nas.

Pochodzenie witamin

Witaminy rozpuszczalne w wodzie sg zawarte przede wszyst-
kim w owocach i warzywach. Natomiast te rozpuszczalne
w tluszczach znajdziemy w olejach i orzechach. Istotnym zré-
dfem witaminy B s3 ryby i migso. Informacja wazna dla wege-
tarian i wegan — witamina A i witamina B, wystepuja zylko
w produktach pochodzenia zwierzecego.

Wihasciwie dlaczego witaminy znajduja si¢ w pozywieniu?
Odpowiedz jest prosta — poniewaz wszystkie istoty zywe
wyzszego rz¢du sktadaja si¢ z komérek. W komoérkach tych
zachodzit ciagly proces zycia. Wspétdziatanie komérek zapew-
nia cztowiekowi i innym wielokomérkowym istotom zywym
egzystencje na tej planecie. Witaminy stanowia egzystencjalng
cze¢$é proceséw w komoérkach. Jesli kazda pojedyncza komérka
jest optymalnie zaopatrzona i w zwiazku z tym zdrowa, to cala
istota zywa réwniez jest zdrowa.
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L WITAMINACD

Od molado pg:
Najwazniejsze
jednostki miary

Wiekszos¢ witamin i substancji nieorganicznych jest mie-
rzona w miligramach (mg), w mikrogramach (ug) i w nano-
gramach (ng).

e 1gram (g)=1000 miligramoéw (mg)

e 1miligram (mg) =1000 mikrogramoéw (ug)

e 1mikrogram (ug) =1000 nanogramow (ng)

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, E, D, i K) sg
mierzone z reguty wedtug jednostek miedzynarodowych
(LE.). Ustala je Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO). Jed-
nostki te sa r6zne dla kazdej substancji czynnej badz leczni-
czej. Tajednostka miary ma odmienne skroty w niemieckim,
angielskim i francuskim obszarze jezykowym, ale posiada
takie samo znaczenie:

e Internationale Einheit (I.E.) = International Unit (1.U.)

= Unité Internationale (U.1.)

(ponizej wystepuje tylko wersja |.E.)
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Przyktady:

11. E. Witamina A= 0,3 pg retinol = 0,6 ug beta-karoten

11. E. Witamina B, =3 ug chlorowodorek tiaminy

11. E. Witamina C= 50 pg kwas L-askorbinowy

11. E. Witamina D, = 0,025 pg witamina D, = 65,0 pmol wi-
tamina D,

1 1. E. Witamina E = 910 pg DL-a-tokoferol = 670 pg
D-a-tokoferol

Mozna stwierdzi¢ obecnos$¢ witamin we krwi. Im wiecej
dostarczyliSmy organizmowi witamin, tym wyzszy jest ich
tendencyjny poziom. Ponizej podano stezenie substancji
w 1 litrze rozpuszczalnika w molach na litr (mol/l).

e 1mol (mol)=1000 milimoli (mmol)

e 1milimol (mmol) =1000 mikromoli (umol)

e 1mikromol (umol) =1000 nanomoli (nmol)

e 1nanomol (nmol) =1000 pikomoli (pmol)

= = odpowiada mniej wiecej

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_10qh_ebook

€

Krétko méwiac — w zdrowym pomidorze lub szklance
$wiezego mleka znajduja si¢ dokfadnie te same witaminy, ktére
dbaly o zdrowie krzaku pomidora lub krowy. Zatem tak samo
moga one dba¢ o nasze zdrowie.

Owoce i warzywa nie s3 juz
cudownym lekiem na wszystko

Czgsto si¢ slyszy, ze dzisiejsze owoce i warzywa nie zawieraja
juz tyle witamin co kiedys. Niemieckie Towarzystwo Zywienio-
we/Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung (DGE) stwierdzilo
wprawdzie w 2004 r. w raporcie na temat odzywiania, ze nie
mozna udowodni¢ tej tendencji na podstawie obecnych da-
nych. Brzmi to by¢ moze pozytywnie na pierwszy rzut oka —
jednak po blizszej analizie pojawia si¢ duzy sceptycyzm.
Owoce i warzywa juz w niewielkim stopniu chronia przed
rakiem. Weze$niej uwazano, ze jedzenie owocoéw i warzyw za-
bezpiecza nas do 35% przed pojawieniem si¢ raka. Raport ten
opublikowano w 1981 roku (wJNCI 1981; 66: 1191). Dzisiaj
obowiazuje jedynie zasada 3% — po spozyciu 200 g owocodw
i warzyw dziennie zmniejsza si¢ ryzyko wystgpienia raka o 3%.
Gdybysmy zatem codziennie przyjmowali 800 g owocoéw i wa-
rzyw, mogliby$my zmniejszy¢ to ryzyko do 12%. Ale czy inne
badania nie udowadniajg, ze multiwitaminy zapewniajg nam
75% ochrone przed rakiem? I ze witaminy dzialaja a owoce
juz nie? Prawda jest taka, ze kupowane przez nas owoce i wa-
rzywa s3 w duzej mierze ,pozbawione wartoéci”. I tutaj lezy
przyczyna, dlaczego szympansy, ktérych pokarm skfada sie do
80% z owocdw i warzyw, nie choruja na raka. Szympans obie-
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