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Organizm cztowieka potrzebuje okreslonej ilosci witamin

i mineratéw, aby mdc wiasciwie funkcjonowaé i uruchamiac
swoje naturalne mechanizmy obronne. Poniewaz nie jestesmy
w stanie dostarczaé tych odzywczych substancji z pozywieniem,
warto siegng¢ po suplementy diety.

Suplementy diety s3 w Polsce coraz po-
pularniejsze. Wedtug badan TNS OBOP
(2007 r.) ponad potowa Polakéw powy-
7€) 15 roku zycia zazywa multiwitaminy.
Czesciej siegaja po nie kobiety i osoby
miode (potowa nie ukonczyta 40 roku
zycia). Wiekszosc¢ ankietowanych osob
podkreslata, ze idealny preparat to taki,
ktory wptywa na zdrowie oraz na samo-
poczucie. Nadal jednak jestesmy jednym
z krajow, w ktorym nie siega sie tak
czesto po suplementy diety, jak w innych
panstwach Europy. Najczesciej suplemen-
ty zazywajg Niemcy, Francuzi oraz Czesi.

Potgczone wiasciwosci ziot 7
S uzupetnieniem diety. Majg postac tab-
letek, kapsutek, proszku lub ptynu. Cho¢
mozna je czasami kupi¢ w aptece, to nie °
sa lekami! Sa odpowiedzig na zapotrze-
bowanie organizmu na mineraly, wita-
miny i inne wazne substancje odzywcze.
Nasz organizm nie potrafi sam wytworzy¢
substancji odzywczych, wiec trzeba ich
mu dostarczy¢ z pozywieniem. Jednak

w dobie rozwoju cywilizacji przemystowej
(skazenia gleby, wody oraz powietrza
toksynami) jest to niezwykle trudne.
Skuteczny suplement diety to taki, ktéry
wykorzystuje synergiczne dziatanie ziot.
Kazde zioto ma swoje okreslone wias-
ciwosci. Jedli sie je wlasciwie dobierze,
taczac wiasciwosci, réwnoczesnie zaczy-
najg wspierac swoje dziatanie.

Ziota pomagajg produkowad enzymy
trawienne, niezbedne w procesie wchfa-

niania pozywienia. Wykazujg dziatanie
przeciwzapalne, pomagaja usuwac toksy-
ny oraz maja ogromny wpfyw na wzmoc-
nienie systemu immunologicznego.
Nie ma watpliwosci, ze profilaktyka
i prozdrowotny styl zycia sg skuteczng
receptg na zachowanie zdrowia przez
diugie lata.
Do kwestii suplementacji nalezy jednak
~podchodzic rozsadnie. Nie warto ryzyko-
wac zdrowiem!
Na rynku obecnych jest wiele firm,
oferujgcych suplementy, ale nie wszyst-
kie zajmuja sie ich produkcjg w sposdb
uczciwy i zgodny z normami. Dlatego przy
wyborze ostroznie nalezy sugerowac sie
niska ceng produktu. Trafiaja sie preparaty,
ktére s3 sprowadzane z zagranicy bez
stosownych zezwolen, a wykorzystywane
w nich ziota sg niewiadomego pochodze-
nia. Takze proces technologiczny czesto
pozostawia wiele do zyczenia. W efekcie
moze sie okaza¢, ze padniemy ofiarg nie-
uczciwych producentéw, ktérym nie zale-
zy na naszym zdrowiu, ale pienigdzach.
Uwaga — zawsze nalezy zwroci¢ uwage
na kompozycje ziét! Niektére bowiem
wzajemnie sie wykluczajg. Dlatego nale-
zy stosowac suplementy, ktére maja nie-
zbedne atesty, czyli pozwolenie na to,
aby by¢ dopuszczonymi do handlu.

Oczyszczanie — to takze ich
zadanie

Suplementy diety pomagajg oczyscic
organizm z toksyn — przyczyny wiek-
szosci chorob. Jesli w naszych nerkach,
watrobie, ptucach czy skdrze sg duze
iloci toksyn, nie moga one prawidfo-
wao funkcjonowad. Toksyny przedostajg
sie do organizmu przez ptuca, ukiad
trawienny lub zostajg wyprodukowane
przez... nasze komorki. Toksyny akumu-
lujg sie, poniewaz zyjemy w stresie, ktory
jest ich wielkim sojusznikiem. Mogg takze
pochodzi¢ od przyjmowanych lekarstw.

= Akuna



Nie kazdy z nas moze pozwoli¢ sobie

na to, aby zmieni¢ tryb zycia — przestac
Zywic sie w restauracjach, pracowac
~pod ciggtym cisnieniem”, przeprowa-
dzic sie z zanieczyszczonego metalami
ciezkimi miasta na wies.

Dlatego rozwigzaniem sg suplementy die-
ty, ktére m.in. poprawiaja flore bakteryjng

jelit i prace systemu filtracyjnego. Nasz or-

ganizm juz na poziomie jelit jest w stanie
wyeliminowac wiele toksyn, dzieki czemu
szkodliwe substancje nie przedostajg sie
dalej. Wiecej: kiedy jelito jest czyste, duzo
tatwiej jest oczysci¢ watrobe.

Preparaty witaminowe sg skutecz-

ng recepta na zaspokojenie potrzeb
organizmu (zawierajg zazwyczaj 100%
zalecanej dawki dziennej).

S3 sytuacje, kiedy sieganie po gotowe
preparaty jest wrecz niezbedne. Tak sie
dzieje np. wtedy, kiedy Zle sie odzy-
wiamy — korzystamy gtéwnie z fast
fooddw, rzadko jemy surowe warzywa

i owoce, jednoczesnie pijac duzo kawy

i palac papierosy. Warto zaopatrzy¢

sie w ,gotowe witaminy”, jesli mamy
stresujaca prace, a stres odreagowujemy
np. na sitowni; kazdy wysitek fizyczny
lub intensywny ruch wymagaja dodat-
kowego zastrzyku witamin. Powodem
deficytu witamin jest takze stosowanie
diet niskokalorycznych.

Wiecej niz zdrowy, dorosty cziowiek
potrzebujg konkretnych witamin dzieci

i miodziez w okresie dorastania (witami-
na D), kobiety w cigzy i matki karmigce
(A, C, B1, Bs, K), palacze i kobiety stosuja-
ce pigutki antykoncepcyjne oraz
osoby starsze (A, Bi, 0). Wedtug
naukowcow palacze potrzebujg
az 40% wiecej witaminy C niz
osoby niepalace. Zwigkszone
dawki niektorych witamin wy-
maga zazywanie antybiotykow
(Ci Bz), lekow przeciwbodlowych
(Q) i srodkow uspokajajacych (B2)
oraz moczopednych.

W trosce o_dzieci
Jeszcze 100 lat temu suplementy diety
nie byly tak potrzebne, jak dzi$ z proste-
go powodu — wystarczyto, ze na sto-

tach w domach czesto goscity warzywa
i owoce, aby organizm na biezaco uzu-
petniat braki witamin i mineratéw. Dzis
produkty spozywcze s3 skazone, trzeba je
my¢. Coraz czesciej do przygotowywania
potraw uzywamy mrozonych warzyw —
w procesie technologicznym tracg one
az do 50% skiadnikow odzywczych.
Ogromna role suplementy diety od-
grywaja w codziennej diecie dzieci
i mtodziezy. Z badan Instytutu Zywnosci
i Zywienia w Warszawie wynika, e u pra-
wie pofowy dzieci w wieku szkolnym
wystepuja niedobory witaminy C, Biz oraz
substancji mineralnych. Dzienna dawka
Ca u dziecka do 8 roku zycia wynosi
800-1000 mg, do 17 roku zycia
az 1200-1500 mg. Jesli w organizmie
dziecka nie ma wystarczajacej ilosci
wapnia, jego kosci staja sie stabe, Zle
rosnie, ma krzywice i inne wady posta-
wy. Jesli dodatkowo dieta dziecka uboga
jest w witamine D, magnez oraz biatka,
kfopoty sa jeszcze wieksze! Prowadza
do probleméw z uzebieniem, zaburzen
mineralizacji kosci oraz pracy miesni.
Wedtug badan przeprowadzonych przez
Instytut Zywnosci i Zywienia (w latach
2000-2001) istniejg powazne niedohory
wapnia oraz witaminy D w diecie dzieci
we wszystkich grupach wiekowych!
Ogromna liczba dzieci chetnie siega
po tzw. Smieciowe jedzenie typu fast
food, gazowane napoje, stodycze.
To takze Zrédia toksyn. Oczyszczanie
z nich organizmu dziecka powinno by¢
szczeqolng troska rodzicow. W dodatku
niespozytko-
wane , puste”
kalorie z cza-
sem moga

Objawy niedoboru:

= witaminy A — $wigd i suchos¢ skory,
wypadanie wiosdw, pogorszenie ostrosci
widzenia, szczegdlnie po zmroku,
czeste infekeje, gorsze gojenie ran,
zahamowanie wzrostu, brak apetytu,
drazliwosc,

witaminy G — ospafosé, krwawienie

z dzigset, béle migsniowe, apatia,
oslabienie kosci i chrzastek,

witaminy D — stany zapalne skdry,
wypadanie zebdw, zmniejszenie
odpornodci na przeziebienia,

witaminy E — sucha skéra, zmarszczki,
nadpobudliwosé, pogorszenie ostrose
widzenia, przebarwienia na skdrze,
zaburzenia plodnogci, staba odpornoéé,
witaminy K — skionnosé do wybroczyn,
u kobiet obfite miesigczki, diugotrwate
gojenie sie ran,

witamin z grupy B — wypryski, zajady
(generalnie kiepski stan skary),
przemeczenie, ostabienie, zaburzenia
sercowo-naczyniowe, skionnoscé

do infekgji.

prowadzi¢ do zaburzen w pracy wielu
narzaddw — trzustki, watroby i sercal
Sztuczne barwniki i konserwanty

w ulubionych takociach dzieci powoduja
u nich np. wzrost agresji i nadpobudli-
wosc. Z badan brytyjskich naukowcéw
opublikowanych w medycznym pismie
.The Lancet” wynika, ze sztuczne
dodatki i réznego rodzaju ,ulepszacze”
wywotujg u dzieci zaburzenia podob-
ne do tych, ktdre towarzysza chorym

na ADHD. U niektérych dodatkowo kon-
serwanty mogg wywotac alergie, astme,
mogg tez by¢ przyczyna raka!

M Beata Rayzacher

Fot. R. M. Kosiriscy (str. 18),
Katarzyna Piotrowska (str. 19]

S———r—




