ROZMIOWA Siosujenry suplementy

Dlaczeg

— Jak dba¢ o zdrowie w XXI
wieku?

— Miestety, w dzisigjszych czasach
trudno o zdrowa zywnosc. Praktycznie
nie istnieje naturalna ywnoic roglin-
na uprawiana bez nawozdw sztuce-
nych. Takze mieso, ktore spozywamy,
zawiera duze ilosci antybiotykdw

i hormondw. To, co jemy, to nie po-
karm, lecz przepetniona chemikaliami
Lpasza”. Co minute na Ziemi rodzi sie
okoto 300 tys. osob. W chwili obecnej
gloduje okoto 900 miliondw ludzi.
Zasoby naturalne naszego globu sie
koniczg. Potrzebne jest wiec ciaate
zwiekszanie zbioru roslin oraz produk-
cji zwierzecej. Do tego wykorzystuje
sig technologie genowe | mutacje
oraz klonowanie roslin i zwierzat. Od
drugiej pofowy XX wieku coraz wiek-
szemu skazeniu ulega gleba, powie-
trze, woda i Zywnosd. Zdrowie zalezy
w 70-80 proc. od sposobu naszeqgo
odzywiania. W chwili ocbecnej zacho-
dzi koniecznod¢ uzupeiniania naszej
diety poprzez stosowanie dodatkdw
Zywieniowych, czyli suplementdw.

Rozmowa z lek. med.
Wojciechem Urbaczka,
pediatrg

— Dlaczego powinnismy
stosowac suplementy?
— Po pierwsze, winne jest nasze pozy-
wienie, ktorego glownymi skladnikami
sa weglowodany (cukier i glukoza),
oczyszczony ryz, biala oczyszczona
maka, duze ilosci soli kuchennej.
[ Wszystko to zatruwa nasz organizm
i zwieksza zapotrzebowanie na wita-
miny i mineraly. Po drugie, palenie
tytoniu lub bierne oddychanie
dymem nikotynowym niszczy
szalenie nasze zasoby witami-
ny Ci E oraz beta-karotenu.
Picie alkoholu powo-
duje uposledzone
preyswajanie wigk-
. szoscl substancgi

odzyweczych. Dla
naszego organi-

zmu niebezpieczne s3 tez antybiotyki
—z jednegj strony walczg z niebezpiecz-
nymi, zagrazajgcymi nam balteriami,
a z drugiej niszcza przyjazng flore
bakteryjng przewodu pokarmowego.
Powoduje to niedobary witaminy K,
folacyny i witamin z grupy B. Naszym
wrogiem jest takze stres — zwicksza
zapotrzebowanie na witaminy z grupy
B i C oraz magnez. Rowniez diugie
gotowanie, odgrzewanie i stosowanie
kuchenek mikrofalowych preyczynia
sig do niszczenia naturalnych witamin
W NAszym pozywienil. Ziemia jest
wyjatowiona — nie zawiera juz witamin
i mineratéw potrzebnych do prawi-
diowego rozwoju naszego organizmu,
Poza tym starzejemy sie, a ludzie
starsi Zle przyswajaja wiele substancji
odizywezych, stad biora sie u nich duze
niedohory witamin oraz zelaza, wap-
nia, cynku i magnezu.

— Czy powinnismy uzupetniaé
nasza diete witaminami?

- Oczywiscie, jesli wymaga tego

stan naszego zdrowia. Powinny to
by¢ witaminy naturalne, a nie syn-
tetyczne. Pamietajmy, ze wysokie
dawki syntetycznych witamin A, B,
B,.. D 53 magazynowane w naszym
organizmie. Na przyklad wysokie
dawki witaminy B6 moog spowodo-
wac zawroty glowy oraz uszkodzenie
centralnego ukladu nerwowego. Zbyt
duze dawki witaminy D magazyno-
wane sa w skirze | mogg wywoly-
wac dzialanie szkodliwe dla naszego
ustroju, sprzyjaja takze kamicy ukladu
moczowego. Witaminy, ktore pelnia
role antyoksydantow, tj. C, E beta-
-karoten, nie sg kumulowane w na-
szym ustroju, a wiec nie powodujg
objawdw ubocznych. Ich nadwyzki
wydalane sa z moczem. Nalezy
ostrzec, ze przyjmowanie codziennie
kilku gramdw syntetycznej witaminy
C moze nieuchronnie doprowadzid da

= Akuna




kamicy drog moczowych.
Duze dawki witaminy

E nie wywotujg objawow
ubocznych, a jedynym
powikfaniem jest zotte
zabarwienie naszej skory na
dioniach i podeszwach, co nie

jest niebezpieczne. Trzeba pamigtac,
ze witaminy syntetyczne w tabletkach
w niewielkim stopniu ulegajg przy-
swajaniu przez organizm. Wiele pre-
paratéw witaminowych rozpuszcza
sie w jelitach i w niewielkiej ilosci jest
tam wchianiana. Nalezy podkresli¢, ze
wiekszosé ludzi w krajach wysoko roz-
winietych spozywa produkty, ktore
zawierajg antyoksydanty, ale ich ilosci
nie sg duze. Dlatego powinnismy
uzupetniad diete dawkami wigkszymi
od naturalnych. Ryzyko zachorowania
na raka jelita grubego spada wraz

ze zwickszonym spozyciem owocdw

i warzyw, ktore zawierajg duze ilosci
beta-karotenu, witaminy Ci blonnika.

Oprécz witamin
powinnismy takze uzupetnic
W Naszym organlzmle
poziom mineratow, makro-
| mikroelementow oraz
pierwiastkdw $ladowych,
dlaczego jest to ta kie wazne?
— Przede wszystkim powinno sig
uzupelnié¢ niedobory wapnia w nasze|
diecie, ktory odarywa clbrzymia role
w ochronie masy kostnej u osob star-
szych. Wehlanianie wapnia znacznie
poprawia dodanie do suplementacji
witaminy D. Z uplywem lat coraz
gorzej jg przyswajamy. Pogarsza sie
deficyt, ktdry prowadzi do ostabienia
pracy migsni, urazdw i zfaman.
Kupujgc preparaty wapnia w aptece
trzeba pamigtaé, ze wehlanialnosé tego
pierwiastka nie jest réwna tej, ktdra
zawarta jest w tabletce. Powinnismy
dodatkowo rdwniez spoZywad magnez.
Udowodniono bowiem, ze magnez jest
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niezbedny do prawidtowego

wichfaniania wapnia. Dodatek

magnezu pozwala ustahilizo-

wac rownowage hormondw,

ktdre regulujg przemiane

wapnia i podnosza skutecznosd

dziatania witaminy D. By miec¢ dobre
efekty w suplementagi, do tego ,towa-
rzystwa” nalezy dotaceye jeszcze krzem
— pierwiastek sladowy, ktdry wspomaga
dzialanie wapnia i chroni nasz arganizm
przed osteoporozg. Poza tym wzmacnia
wiosy i paznokcie.

— Suplementacja jest wiec
sprawg bardzo zfozong?

- Tak, to prawda. Musimy takZe pamie-
tad, ze u osdb z osteoporozg wyste-
puja duze niedobory witamin z grupy
B {kwas foliowy, witaminy B_i B},
ktare biorg aktywny udziat w wielu
przemianach enzymatycznych. Poza
tym nie kazdy wie, ze dieta bogata

w napoje gazowane i duze ilosci ,czer-
wonego” miesa moze dostarczyd nam
nadmiernej ilosei fosforu, ktory ujem-
nie wphywa na wchtanianie wapnia.
Fosfor odgrywa rowniez wazng role

w procesie wehianiania zelaza i budo-
wie naszych kosci. Podsumowujac, do-
starczenie odpowiedniej ilosc witamin,
aminokwasow, makro-, mikroelemen-
téw i mineratdw naszemu organizmo-
wi jest sprawg skomplikowana. Nie
chodzi o to, by miec przed sobg tace
rdznych suplementéw, za ktare sporo
zaptacimy i z namaszczeniem bedzie-
my je spozywacd jako panaceum
na wszystko, co zle. Chodai
o to, by dostarczyc
Naszemu organizmaowi
tego co niezbedne.

eo | Onyx?

— Jaki suplement jest dobry

dla naszego organizmu?

= Taki, ktéry ma udokumentowane
dziatanie, jest produkowany z sub-
stangji naturalnych najwyzszej jakodci,
zapewniajgcych mu dzieki doskonatej
przyswajalnosci przez organizm wy-
starczajaca ilos¢ naturalnych witamin,
mineratow, makro- | mikroelementaw.
To z kolei spowoduje, ze nasz orga-
nizm odzyska réwnowage. Bytoby
dobrze, gdyby suplement stale oczysz-
czat nasz organizm z toksyn, bowiem
nieustannie jestesmy naraZeni na ich
dziatanie. Stalo sie tak, ze po wielu
latach moich poszukiwan idealnych,
uniwersalnych suplementow zywie-
niowych, odkrytem Alveo i Onyx, ktdre
spefniajg te wymogi. W klasyczne] me-
dycynie chifnskiej mowi sie o tym, ze
najwazniejsza dla naszego organizmu
jest rownowaga miedzy pierwiastkiem
meskim yang a zenskim yin. Prawidlo-
we suplementy powinny dostarczac
nam niezbednych dla organizmu
substancgji odzywczych, uruchamia-
jacych w nas energie Chi - olbrzymig
site samouzdrawiania organizmu. To
wiasnie czynia Alveo i Onyx.
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