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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-
czyniassi¢ do coraz czgstszych ztaman stawu biodrowego i szyjki
kosci udowej — i prowadzi czgsto do $miertelnych powiktan?
Wielu ludzi nie zdaje sobie z tego sprawy, chociaz juz od
wielu lat istnieja badania na temat poszczegélnych witamin,
ktére wyraznie méwig: dzigki witaminom jestesmy zdrowi.
Witaminy przedluzaja nasze zycie. A przez niedobér wita-
min chorujemy, nawet ci¢zko. Jest to udowodnione naukowo.



< Witaminy-czy i dlaczego pomagaja

Mimo to czasopisma oraz telewizja strasza nas w agresywny
sposob witaminami.

Przykladem jest artykut pod tytutem: Klamstwa na temat
witamin. Biznes przynoszqcy miliardowe zyski dzicki 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 twierdzit, ze witaminy s 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¢ powigzania 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. Brakowato 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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Wstep

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 interesowalo, 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 powstata ta wlasnie ksigzka, w ktdrej 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
whasnych 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 naprawde nie zalezy im na tym.

1



Witaminy-czy i dlaczego pomagaja

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 sie
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 s przeciwni witaminom samym
w sobie, lecz raczej witaminom sprzedawanym przez prze-

12



Wstep >

myst farmaceutyczny) i wszystkich innych, ktérzy z prze-
réznych powodéw buntujg si¢ przeciwko witaminom.

e Urzeddéw i instytucji panstwowych, ktdre prowadza
»polityke witaminows’.

Nie czuj¢ przynaleznosci do zadnej z tych grup, chociaz sam
pracuj¢ z suplementami diety. Jestem wylacznie zobowiazany
do petnienia swojej profesji — jako lekarz i specjalista nauk
przyrodniczych. Z racji wykonywanego zawodu chce, 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






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?







Co oznacza stowo
witamina?

Witaminy stanowia podstawe naszego zycia. Sg czgécig 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 pomoca jedzenia — i nie
jest to weale 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
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< Witaminy-czy i dlaczego pomagaja

(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 czgsé
stowa wywodzi si¢ od tiaminy, ktora jest dzisiaj znana jako wi-
tamina B . Tiaming¢ odkryto jako jedna 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 szczegélne grupy aminowe, kté-
re s3 niezbedne w zyciu czlowieka. W 1912 roku Casimirowi
Funkowi udata si¢ préba izolacji tiaminy z otr¢béw ryzowych.
W wyniku odkrycia grupy aminowej stworzyt nowe stowo vi-
tamina pochodzace z cztondéw 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¢ porusza¢ tylko o sztyw-
nych nogach oraz mieli problemy z oddychaniem i z sercem.
Eijkman szukal przyczyny w bakteriach i zarazkach, ale nie

18



Co oznacza stowo ,,witamina”?

znalazl zadnych. Zaobserwowat 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 znajduja si¢ substancje skuteczne w walce z beri-beri. T
substancjq 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).



L WITAMINAGD

W przypadku niektérych witamin atomy wegla sa usta-
wione wjednym lub kilku pierscieniach. Inne sg natomiast
skupione w tancuchach, a jeszcze inne znajduja sie w pota-
czeniu z piercieni i fancuchéw. 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 okreslonego
potaczenia (przyktadowo witamina C/kwas askorbinowy)
lub catej grupy podobnych potgczen.

WitaminaB_, molekuta kobalaminy



Laureat Nagrody

Nobla

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 mf;mg:zny
A.Szent-Cyorgyi 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 Koarm Al Lt
pantotenowy

H. Krebs 1953, medycyna NPT
pantotenowy

D. Hodkin 1964, chemia Witamina B

Rok i dziedzina

Nazwa witaminy

Co oznacza stowo ,,witamina”? 3

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.

21



Witaminy-czy i dlaczego pomagaja

Wystepuja réwniez substancje, takie jak beta-karoten, ktére
przyjmujemy w formie prowitamin, tzn. zawarte w pozywieniu
wezesne stadia witaminy ulegajg jeszcze raz niewielkiej prze-
mianie w organizmie, zanim zaczynaja dziala¢ jak prawdziwe
witaminy — w SWojej ostatecznej wersji.

Trzynacie znanych witamin wykazuje bardzo rézng forme
oraz skfad. Ich cechg wspdlng jest to, ze sa niezb¢dne dla ludz-
kiego organizmu. Spelniaja 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 pickng 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. okredlenie witamina koagula-
cyjna. Stad pojawita sie 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-
to tak do dzis.

W szkotach odbywaly si¢ zajecia majace na celu uswiado-
mienie uczniom, jaki wptyw ma niedobér witamin na poten-
cjalne zachorowania. Dzieci dowiadywaly si¢, ze niedobdr
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 wystepuja. Jed-
nak na poczatku XX wieku wiele dzieci cierpiato na krzywice
(przede wszystkim ndg i plecéw). 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 zotnierzom na frontach rozda-
wano cukierki z witaminami.

Do dzi$ paristwo dba — nie tylko w Niemezech — 0 optymalne
zaopatrzenie ludno$ci w witaminy. Przykltadowo w Niemczech
obowiazuja referencyjne wartodci 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 czgéei 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 zfozonych substancji organicznych, np. witamin.
Nawet krowy sa w stanie wyprodukowaé witaming B dzigki
swoim bakteriom zwacza.

Profesor Krishna Chatterjee udowodnit juz w 1975 ., ze
zwierzeta takie jak psy, krowy, kozy, koty i kréliki same wy-
twarzaja witamine C w jelicie cienkim. Zwierze¢ 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 sposéb 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¢ mné-
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 odzywiad w sposdb zrdznicowany — inaczej niz panda
wielka, ktérej 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 zalete. Jednoczesnie jest to rowniez
wada tych witamin, poniewaz nasz organizm nie jest w stanie
ich zmagazynowac¢ i dlatego potrzebuje ciagtego dostarczania
ich na nowo.

Witaminy rozpuszczalne w thuszczach:

Do tej grupy zaliczajg si¢ witaminy: E, D, K i A. Jeste$my
w stanie przyswajaé je tylko wtedy, kiedy stanowia cz¢$¢ thusz-
cz6éw jadalnych i mogg przedostad si¢ przez limfe do krwi.

Nastepnie stajg si¢ aktywne tam, gdzie réwniez jest #fusto: na
$cianach komoérek, wldknach migsniowych i w watrobie. Wi-
taminy rozpuszczalne w ttuszczach moga by¢ w catosci 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 koéci. 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 sktadajg 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 cata
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
(L.E.). Ustalaje 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.)



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
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Krétko méwiac — w zdrowym pomidorze lub szklance
swiezego 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 sg 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 iwarzywa 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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ra owoce bezposrednio z drzewa. Jesli nie posiadasz wlasnego
ogrodu i nie uprawiasz wlasnych warzyw, powiniene$ pomysle¢
o dostarczeniu swojemu organizmowi dodatkowych witamin.

To, co ekologiczne, jest coraz lepsze: Inne badania poka-
zuja, ze przykladowo owoce lub warzywa ekologiczne zawieraja
wigcej witamin niz produkty spozywcze uprawiane metoda kon-
wencjonalna, np. pomidory. Aurelice Oliveira z Universidade
Federal do Ceard w Brazylii oraz jej koledzy odkryli, ze pomido-
ry ,odporne” sa zdrowsze niz te ,rozpieszczane”, ktore nigdy nie
muszg si¢ wysilaé. Dokladniej méwiac — pomidory uprawiane
metoda konwencjonalng zyja w towarzystwie nadmiernej ilosci
sktadnikéw odzywczych, poniewaz sg traktowane pestycydami.
Nie musza réwniez walczy¢ z owadami, grzybami i innymi szkod-
nikami, poniewaz $rodki do pryskania pomidoréw skutecznie je
odstraszaja. Sytuacja wyglada zupelnie inaczej w przypadku po-
midoréw ekologicznych. Nawozi si¢ je jedynie gnojem, gnojéw-
kg i resztkami rodlin. Jedli grozi im infekcja grzybicza, otrzymuja
mieszanke z wapna gaszonego i siarczanu miedzi. Musza wigc
zada¢ sobie duzo trudu, zeby przezy¢. Kosztuje to wiele energii,
dlatego sa one przewaznie lzejsze i mniejsze od pomidoréw tego
samego gatunku, ktére nie musialy si¢ szczegdlnie wysilac. Za to
jednak zawierajg do 57% wigcej witaminy C, zwigkszong ilos¢
cukru, wtérne sktadniki rodlinne oraz podwéjna iloé¢ enzyméw
aktywnych. Utrudnione warunki bytowania rolin ekologicz-
nych mobilizujg do sity zyciowej! Couch tomatoes sa grubsze
i mniej odporne — doktadnie jak couch potatoes.

Witaminy nie zyja dlugo. Ponadto dzisiaj juz wiadomo, jak
witaminy reaguja na przechowywanie i transport, na obecnos¢
tlenu, wplyw $wiatla i zmiany temperatury. Jesli przykladowo
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jabtka i ziemniaki zbyt dtugo przebywaja w magazynie, urucha-
miaja si¢ procesy enzymatyczne, ktére powoduja zmniejszenie
ilo$ci witamin.

Badania pokazaly, ze jedno jabtko z placu targowego Vik-
tualienmarkt w Monachium zawiera ok. 12 miligraméw wi-
taminy C na 100 g. Jesli maja pecha, to jest to tylko 8 g. I jesli
trzymasz takie jabtko par¢ dni w domu, posiada ono juz tylko
2 miligramy. Dlatego zawsze patrz krytycznie na tabele z war-
to$ciami odzywczymi.

Gotowanie niszczy witaminy. Podczas gotowania pro-
duktéw spozywcezych witaminy o istotnym znaczeniu dla na-
szego organizmu przedostaja si¢ do gotowanej wody a potem
do odptywu. Przykladem moze by¢ groch przygotowywany
w kantynie szpitalnej. Swiezy i gleboko zamrozony groch za-
wiera mnostwo witamin. Przy rozmrazaniu zawiera 20,5 mili-
graméw witaminy C na 100 g. Po gotowaniu pozostaje tylko
8,1 miligraméw. Po godzinie przebywania w elektrycznym
wozku do podgrzewania jest to 3,7 miligraméw. Groch znaj-
dujacy si¢ na talerzu pacjenta ma juz potem tylko 1,1 mili-
grama, wiec nie pozostaje juz nam prawie nic z tego, czym
obdarzyta nas natura.

Podgrzewanie jedzenia jest zabdjcze dla witamin. Jesli
podgrzewamy produkty spozywcze w krétkim czasie i w wy-
sokiej temperaturze, utrata witamin jest mniejsza niz wtedy,
gdyby$my podgrzewali je przez wiele godzin. W tabeli na
str. 33 mozna zauwazy¢, ze prawie wszystkie witaminy reaguja
procesami rozkladu w wyniku dziatania temperatury. Moze si¢
réwniez zdarzy¢, ze warzywa zamoéwione przez ciebie w kanty-
nie, juz w og6le nie zawierajg witaminy C.
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Zamrazanie szokowe ratuje witaminy. Sytuacja wyglada ina-
czej w przypadku produkeéw zamrozonych. Jesli podda si¢ obréb-
ce owoce i warzywa o wysokiej wartosci odzywezej oraz zbierze je
w odpowiedniej porze (nie moga by¢ ani niedojrzale, ani catkiem
dojrzale) a nastgpnie natychmiast zamrozi, to moga one zawiera¢
wiecej witamin niz rzekomo swieze owoce, ktdre calymi dniami
leza na targu lub sa przechowywane we wlasnej spizarni.

Wytrzymato$é witamin na czynniki zewnetrzne
(Swiatto, upat, tlen—w powietrzu)

Witamina A

Beta-karoten

Witamina B1

Witamina B,

Witamina B,

Witamina B,

Witamina C

Witamina D

Witamina E

Witamina K

Biotyna

Kwas foliowy

Kwas pantote-
nowy
e =stabilnie ¢ = niestabilnie ?=brak informagji

(Leksykon witamin: Bossler, Golly, Loew & Pietrzik, wyd. 3, 2002)
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Mity o produktach razowych

Niemieckie Towarzystwo ds. Odzywiania (DGE) powtarza
w koétku te same informacje na temat korzystnych wlasciwosci
produktéw petnoziarnistych. To prawda, ze te produkty réwniez
zawierajg witaminy, ale ich ilo$¢ nie jest jednak dla nas wystar-
czajaca. Przynajmniej ja nie wiedziatbym, jak znalez¢ cho¢ jedna
witamine w gotowanym makaronie razowym. Mam wrazenie,
ze od kiedy stalo si¢ jasne, ze maka i makaron weale nie sg takie
zdrowe i pomocne w odchudzaniu, to panistwowa instytucja ds.
zywienia ciagle uzywa stowa pelnoziarnisty na weglowodany.

Ile witamin znajduje si¢ w tak naprawde pelnym ziarnie?
Chcialbym to wiedzied i ty z pewnoscia tez. W tym celu przed-
stawiam ponizej tabele z ksigzki Zasada paleo/Das Palio-Prin-
zip, ktéra zostata napisana w 2009 roku przez profesora Lorena
Cordaina. W tej tabeli przedstawiono sktadniki zawarte w pet-
nym ziarnie zb6z, warzywach i rybach.

Sktadniki—poréwnanie (w miligramach na 100 kcal)

Petne ziarno Warzywa Ryby
Witamina B, 0,12 0,26 0,08
Witamina B, 0,05 0,33 0,09
Witamina B, 1,12 2,73 3,19
Witamina B, 0,09 0,42 0,19
Witamina B, (1g) 0,00 0,00 7,42
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Petne ziarno Warzywa Ryby
Kwas foliowy (ug) 10,30 208,30 10,80
Witamina A (RE) 2,00 687,00 32,00
Witamina C 1,53 93,60 1,90
Fosfor 90,00 157,00 219,00
Zelazo 0,90 2,59 2,07
Cynk 0,67 1,04 7,60
Wapn 7,60 116,80 43,10
Magnez 32,60 54,50 36,10

Witamina A (RE) ozndcza ekwiwalent retinolu. Przy tym:
1RE (ekwiwalent retinolu)
=1mikrogram retinolu = 6 mikrograméw beta-karotenu

Z tabeli wyraznie wynika, ze produkty pelnoziarniste za-
wieraja mniejsza ilo§¢ wszystkich przedstawionych witamin
w poréwnaniu z warzywami i rybami. Wyjatek stanowi jedynie
witamina B , ktérej produkty petnoziarniste posiadaja niewiele
wiecej niz ryby. Patrzgc na znaczne réznice w zawartosci fosfo-
ru, zelaza i cynku mozna $mialo powiedzie¢ — maka na bok!
Czas na warzywa i ryby!

Jesli nie chceesz zrezygnowad z maki, to wystrzegaj si¢ przy-
najmniej maki pszennej typu 405. Dlaczego akurat tej? Spoj-
rzyj na ponizsza tabelg i sprawdz, ile witamin juz nie wystepuje
w biatej mace. Sg one zawarte w mace razowej — chociaz w nie-
wielkich ilosciach.
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Lepsze zycie
zwitaminamiB

Witaminy B rzadko wystepuja pojedynczo. Eacznie istnieje
8 réznych substancji czynnych z grupy witamin B. Najbardziej
znane s3: tiamina (B ), ryboflawina (B,), pirydoksyna (B,)
i kobalamina (B,,). Na pozostale cztery: niacyng (B,), kwas
pantotenowy (B,), biotyng (B.) i kwas foliowy (B,) uzywa si¢
zwykle petnej nazwy. Na uwage zastuguje fake, ze wszystkie wi-
taminy B wspdlpracuja blisko ze soba.

To od witamin B zalezy, jak si¢ czujesz. To one dostarczaja
nam energii, wzmacniaja uktad nerwowy i utrzymuja komérki
twojego organizmu w §wietnej formie. Przy tym wszystko za-
lezy od calej ich druzyny!

Witaminy B tak blisko kooperuja ze soba, ze twoj lekarz
zwykle nie jest w stanie ci dokfadnie powiedzieé, ktérej kon-
kretnie witaminy B ci brakuje w przypadku objawéw niedobo-
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ru. Trudno jest rowniez te objawy przyporzadkowa¢. Dlatego
w razie pojawienia si¢ niedoboru wskazane jest przyjmowanie
sensownie dobranego kompleksu zamiast zazywania poszcze-
gblnych preparatéw witaminy B. Wazne jest przy tym to, zeby
nie zabraklo kwasu foliowego!

Dowodem na bliska koordynacj¢ witamin B s3 badania
dotyczace demencji. Naukowcy z Oksfordu udowodnili, ze
degeneracja mézgu spowodowana wickiem organizmu (czyli
demencja) pojawiala si¢ 42% rzadziej, jedli uczestnicy badania
przyjmowali popularne #7zy witaminy: B, (kwas foliowy), B,
(pirydoksyn¢) i B, (kobalaming). Kiedy znana przyczyna ry-
zyka homocysteina poczatkowo wynosita ponad 13 mikromoli
na litr, witaminy zmniejszaly kurczenie si¢ mézgu o nawet 53%.

Dla ciebie oznacza to, ze powiniene$ od 40 roku zycia regu-
larnie kontrolowa¢ i regulowaé poziom homocysteiny. I lepiej
zy¢ z witaminami B.

WSKAZOWKA DO TEGO ROZDZIALU

Nastepujace dane dotyczace tematu Normalne wartosci krwi
odnosza sie w przewazajgcej mierze do wartosci pochodza-
cych z Rationelle Diagnostik in der Orthomolekularen Medizin.
Natomiast tabele z zawarto$ciami witamin w produktach
spozywczych dotycza w wiekszosci danych z klasyka Bur-
gersteins Handbuch Ndéhrstoffe. Dane do obu dziet znajdziesz
w spisie literatury w zataczniku ksigzki.
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Lepsze zycie zwitaminami B )

Typowa struktura witamin B.
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o
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OH

Co potrafiwitamina B,

W ludzkim organizmie witamina B, wyst¢puje pod postacig czte-
rech réznych form. Tak jak wszystkie witaminy B, bierze udzial
w procesach przemiany materii. Szczegdlng rol¢ witamina B,
odgrywa w pozyskiwaniu energii z wegla i jest bardzo istotna
dla prawidlowego funkcjonowania nerwéw. Synteza substanciji
semiochemicznych, acetylocholiny (waznej dla dobrej pamieci)
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Witaminy-czy i dlaczego pomagaja

i serotoniny (waznej dla spokoju wewnetrznego) ma miejsce tyl-
ko wtedy, kiedy istnieje wystarczajaca ilos¢ witaminy B .

Réwniez nasz uktad nerwowy jest zdany na pomoc ze strony
witaminy B, poniewaz tiamina kieruje przekazywaniem dalej
impulséw nerwowych. W mézgu ma miejsce szczegdlnie duza
aktywno$¢ nerwéw, dlatego organizm przechowuje dostgpne
rezerwy witaminy B, w m6zgu — nawet jesli w innych partiach
organizmu juz wyst¢puje niedobdr.

Co to konkretnie oznacza? Kiedy zdarzylo ci si¢ kiedys za
bardzo zagladna¢ do kieliszka, twéj poziom witaminy B, gwal-
townie spadl. Przyczyna lezy w tym, ze alkohol musi ulec roz-
ktadowi, dlatego organizm potrzebuje tak duzo witaminy B,.
Dlatego po alkoholu zaczynasz si¢ zatacza¢, poniewaz nie ma
wystarczajacej ilosci tej witaminy do przekazywania impulsow
nerwowych. Bez witaminy B, twoja pami¢¢ nie funkcjonuje
prawidlowo i z tego powodu nie mozesz sobie potem przypo-
mnie¢ swoich najgorszych upadkéw.

Weglowodany pozeraja witaming B,

Zapotrzebowanie na witaming B, zalezy od naszych nawykéw
zywieniowych. Organizm potrzebuje wigcej witaminy B, kie-
dy spozywasz wiccej positkéw bogatych w weglowodany, po-
niewaz ta witamina odgrywa wazna role w procesie przemiany
materii weglowodanéw. W przypadku dostarczania duzej ilo-
Sci protein i thuszczéw zapotrzebowanie na witaming B, jest
mniejsze — i zostaje potem wigcej dla twojej pamieci i nerwéw!

Witamina B, podobnie jak wiele innych witamin, jest
wchtaniana w jelicie cienkim. Istnieje specjalna substancja t3-
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czca si¢ z rozpuszczalng w wodzie witaming B, i transportu-
jaca ja dalej. Wchlanianie witaminy B, moze by¢ wyzsze, jesli
sktadnik czosnku (allicyna) wystepuje wjelicie. Allicyna weho-
dzi w reakcje z rozpuszczalng w wodzie witaming B, z czego
powstaje substancja rozpuszczalna w ttuszczach. Membrany
komorek sktadaja si¢ w wigkszosci z thuszezéw, dlatego ta nowo
uformowana molekuta moze przedostaé si¢ bezposrednio przez
Sciane jelita do krwiobiegu. Jedz zatem czosnek, aby zwigkszy¢
ilo$¢ witaminy B, w organizmie.

Zrzedy czesto cierpig na niedobor witaminy B,

Mimo iz rozpuszczalna w wodzie witamina B, wystepuje w nie-
wielkim st¢zeniu w wielu produktach spozywczych pocho-
dzenia zaréwno zwierzecego jak i roslinnego, to jej niedobér
pojawia si¢ dos¢ czesto u 0s6b zyjacych w krajach wysoko roz-
winietych z powodu ich nawykéw zywieniowych. Witaming B,
mozna znalez¢ w najbardziej zewnetrznej warstwie ziaren, kt6ra
po prostu si¢ odcina przy produkeji bialej maki. W produktach
petnowarto$ciowych znajduje si¢ duzo wigksza ilo§¢ witami-
ny B, niz w produkrach z bialej maki. To samo dotyczy ryzu.

Zato substancje garbnikowe zawarte w kawie i w czarnej her-
bacie niszcza witaming B,. Jesli regularnie pijesz kawe, zwigksza
si¢ ryzyko wystapienia niedoboru. Réwniez czgste spozywanie
alkoholu prowadzi do niedoboru witaminy B, poniewaz uszka-
dza on $luzdéwke zotadkowo-jelitows. W konsekwencji witami-
na B, nie jest w stanie by¢ dalej transportowana przez $ciang
jelita do krwiobiegu. Ponadto zostaje zaburzona przemiana
materii witaminy B, przez produkt rozktadu alkoholu.
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Wskutek tego pojawiaja si¢ zaburzenia koncentracji i snu,
drazliwo$¢ przeradzajaca si¢ nawet w agresje — a wiec zrzedli-
wos¢! Dopiero duzy niedobér witaminy B, prowadzi do opisa-
nej wezesniej przeze mnie choroby beri-beri, ktéra przyczynita
si¢ do odkrycia tej witaminy w latach 20. XX w. Co cickawe, ta
choroba ciagle si¢ jeszcze pojawia — u alkoholikéw.

OBJAWY NIEDOBORU WITAMINY B :

® Zmniejszona umiejetnos¢ poruszania sie wystepuja-
ca w konczynach gérnych i dolnych, poniewaz uktad
nerwowy do pewnego stopnia nie jest w stanie prze-
kazywac impulséw nerwowych.

e Bole gtowy, bezsennos¢, zaburzenia pamieci i proce-
sOw uczeniasie.

® Zmiana osobowosci.

e Ostabienie miesni.

e Zaburzenia funkgcji serca.

Ile witaminy B, potrzebujemy?

Nasz organizm nie dysponuje zbyt duzymi ilo$ciami witami-
ny B, — jest to tylko ok. 20-30 miligraméw. Witamina B, nie
utrzymuje si¢ tez szczeg6lnie dlugo w organizmie, bo tylko
10-20 dni. Dlatego musimy regularnie przyjmowac t¢ witamine.
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Zalecana dzienna dawka witaminy B,

Normalny sposob  DACH (2000) 1,0-1,3 mg 1,0 mg
odzywiania
US Al (1998) 1,2mg 1,1mg
Dr Strunz 10-40 mg 10-40 mg
Zywieniowo- Pauling (1986) 50-100 mg 50-100 mg
-medyczny obszar
dawkowania Werbach (1990) 10-200 mg 10-200 mg

Prawidtowy wynik krwi
Tiamina: dolna granica: 15-45 mikrograméw na litr;
Goérna granica: 50-90 mikrograméw na litr.

Wystepowanie witaminy B, w produktach spozywczych

Produkty bogate w witaming B, llosé Miligramy
Drozdze piwne 10¢g 1,20
Kotlet schabowy 100¢g 0,85
Szynka 100¢g 0,8
Maka owsiana 100 g 0,65
Ziarna stonecznika 30g 0,6
Kietki pszenicy 30g 0,45
Groch zielony 100¢g 0,32
Ziemniaki 18redni 0,24
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GWARANCJA ZDROW

Dr Ulrich Strunz — prowadzi wtasng praktyke lekar-
skqg jako internista, lekarz molekularny i gastroen-
terolog. Jego praca medyczna i dziennikarska
koncentruje sie na medycynie prewencyjnej.
W wyktadach, seminariach i wystepach telewi-
zyjnych inspirowat dziesigtki tysiecy ludzi, przez
wiele lat pomagajgc im w osiggnieciu nowego,
zdrowego zycia. Wspiera rowniez zawodowych
sportowcdw, a swojg wiedze przekazat w po-
nad 30 ksigzkach.

Autor nagtasnia zatajane badania niezbicie udowadniajgce ko-
rzystny wptyw suplementacji witaminowej. Uswiadamia, ze prawie
nikt nie przyjmuje wystarczajgcej ilosci kwasu foliowego w zielonych
warzywach, podczas gdy jego niedobdr moze prowadzi¢ do poro-
nien i powstawania wad rozwojowych ptodu. Kolejnym zwigzkiem,
na ktérego deficyt powszechnie cierpimy, jest witamina D, ktérej na-
sza skora w polskim klimacie nie ma szans wyprodukowac w wystar-
czajqcej ilosci. Tymczasem petni ona wazng role ochronng przed
rakiem, atakiem serca czy stwardnieniem rozsianym.

W tej ksigzce dr Strunz w sposéb naukowy, a zarazem zrozumia-
ty, omawia kluczowe witaminy. Wyjasnia, co tak naprawde robig,
dlaczego pilnie ich potrzebujemy i jak mozemy w najwiekszym
stopniu z nich skorzystac.

Poznaj moc witamin!
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