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¢ Od autora

Wspé’rczesny cztowiek zafascynowany osiggnieciami i mozliwosciami medycyny
wierzy, ze w razie potrzeby lekarz wymieni mu serce, nerke czy watrobe. Dlatego by¢
moze tak mato troszczymy sie o zdrowie na co dzien.

A statystyki méwig co innego! W naszym kraju choroby cywilizacyjne: choroba
niedokrwienna serca, zawaty miesnia sercowego, choroba nadcisnieniowa, udary
mozgu, cukrzyca, nadwaga i otytos¢, alergie i nowotwory - zbierajg obfite zniwo.

Zapamietatem na cate zycie stowa Mojego Mistrza i Nauczyciela prof. Juliana
Aleksandrowicza (1908 - 1988) z Krakowa, ktéry mowit: za swe powotanie jako lekarz
uwazam nie tylko leczenie ludzi chorych i niesienie im ulgi w cierpieniu, ale przede
wszystkim zapobieganie chorobom. W przypadku choréb cywilizacyjnych jest to
niezbedne i zupetnie realne, na dodatek skuteczniejsze i tansze niz samo leczenie.
Wiele chordb cywilizacyjnych ma wspolne prazrodto i mozliwe jest rownoczesne

zapobieganie im wszystkim...

Dlatego szerze wiedze na temat profilaktyki choréb cywilizacyjnych, zdrowego stylu
zycia, zdrowej zywnosci i zdrowego odzywiania. W tej ksigzce Czytelnik znajdzie
wiele takich informaciji, rad i wskazowek. Stad tez ksigzka dedykowana wszystkim,
ktdrzy nie chcg biernie czekac, az dopadnie ich jedna z chordb cywilizacyjnych.

Gdyby chociaz jedna Osoba po przeczytaniu tej ksigzki przedtuzyta swoje zycie to
bytbym szczesliwy!

Chciatem podziekowa¢ Moim Dzieciom: synowi Markowi i synowej Danucie -
Absolwentom Wydziatu Lekarskiego Akademii Medycznej w Warszawie za pomoc

w redagowaniu ksigzki.

Jacek Roik
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¢+ MIEDZY DUSZA A CIALEM

Wed’rug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie to stan petnego dobrego
samopoczucia fizycznego i psychicznego.

Szerszg, powszechnie uznang i bardziej zrozumiatg definicje zdrowia zaproponowat
profesor Marcin Kacprzak (1888-1968) - lekarz higienista, po Il wojnie swiatowej
uczestnik prac WHO: ,Zdrowiem nazywamy nie tylko brak choroby czy
niedomagania, ale i dobre samopoczucie oraz taki stopien przystosowania sie
biologicznego, psychicznego i spotecznego, jaki jest osiggalny dla danej jednostki
w najkorzystniejszych warunkach".

Oznacza to, ze sprawnos$¢ organizmu ludzkiego jest uzalezniona od stale na niego
wptywajgcych bodzcow srodowiska zewnetrznego. Zdrowie to nic statego,
niezmiennego. Zdrowie fizyczne i psychiczne jest stanem chwiejnej rownowagi
organizmu, zaleznym od zmiennych i r6znorodnych bodzcéw otoczenia. Do
zachwiania tej rwnowagi dochodzi wtedy, gdy czynniki wptywajgce na ustrgj

z zewnatrz, nie odpowiadajg cechom fizjologicznym i potrzebom organizmu, majg
wtasciwosci trujgce lub uszkadzajgce, sg zbyt silne lub dziatajg zbyt dtugo.

Czy cierpienie psychiczne moze wywotaé¢ chorobe?

W swojej praktyce lekarskiej spotykam pacjentéw, ktorych dolegliwosci poprzedzity
przykre przejscia, nieszczescia czy urazy psychiczne. Czy zdajemy sobie sprawe, ze
choroba bliskiej osoby, alkoholizm meza, ktopoty w pracy czy ktotnie rodzinne - majgq

wptyw na funkcjonowanie organéw wewnetrznych w naszym organizmie?

We wspotczesnej medycynie wyodrebnia sie kategorie choréb, w etiologii ktorych
podejrzewa sie udziat czynnikow psychologicznych.
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Podstawowg koncepcja w medycynie psychosomatycznej jest $cisty wzajemny
zwigzek pomiedzy procesami psychicznymi i funkcjami fizjologicznymi ustroju.
Szczegolna rola przypada emocjom. Ich znaczenie jest zwigzane z petnieniem przez
nie czynnosci regulacyjnych wobec czynnoéci fizjologicznych i zachowania
cztowieka. Emocje moga nie tylko mie¢ znaczenie w regulowaniu funkcji
fizjologicznych, ale w okreslonych przypadkach (np. dtugotrwatych sytuacjach
konfliktowych) wptywac na rozregulowanie czynnosci organizmu, co moze prowadzi¢
do zmian chorobowych. W niektorych zaburzeniach rola emocji w powstawaniu
dolegliwosci fizycznych wydaje sie by¢ decydujgca. Odnosi sie to do wymiotow
czynnosciowych, stanéw skurczowo-wydzielniczych jelita grubego, jadtowstretu
psychicznego, boléw gtowy napieciowych. W innych zaburzeniach, jak: choroba
wrzodowa, nadcisnienie tetnicze, astma, zapalenie wrzodziejgce jelita grubego,
emocje odgrywajq role istotng, ale nie jedyna.

W wielu schorzeniach czynniki psychiczne nie majg uchwytnego znaczenia, co
odnosi sie do chordb z niedoboru czy ostrych chordb zakaznych. Jedna z hipotez
gtosi, ze specyficzne przyczyny psychologiczne wywotujg okreslone choroby
somatyczne. Wedtug pogladow niektorych naukowcdw, np. zahamowany gniew ma
zwigzek z uktadem krgzenia i powoduje nadcisnienie tetnicze; poczucie zaleznosci

i brak uznania wptywajg niekorzystnie na przewdd pokarmowy, doprowadzajac do
wrzodow zotgdka i dwunastnicy, natomiast konflikty miedzy seksualnymi tendencjami
a mozliwosciami realizacji pragnien przejawiajg sie zaburzeniami w uktadzie

oddechowym, a wiec astma.

Migracje z jednego kraju do drugiego, a szczegdlnie do obcych kultur, zdajg sie by¢
réwniez czynnikiem wptywajgcym na wzrost wystepowania choréb somatycznych.
Stwierdzono nagromadzenie rozmaitych choréb i zaburzen u przybyszéw ze
Wschodu do Europy Zachodniej. Czeste wystepowanie zaburzen zdrowia
psychicznego zaobserwowano takze u imigrantéw finskich w bliskiej geograficznie
Szwecji. Utrata bliskiej osoby jest formg stresu, z jakg czesto stykajg sie lekarze.
Wiele badan wskazuje, ze takie wydarzenia prowadza do wzrostu chorob

i umieralnosci. Najwiecej zgondw zanotowano wsrod wdowcow i wdow.
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Dlaczego stres jest grozny?

Swiatowa Organizacja Zdrowia okre$lita stres jako ,chorobe stulecia". Naukowcy
twierdza, ze istnieje zwigzek pomiedzy stresem a chorobami nowotworowymi.
Podobnie w innych jeszcze schorzeniach, jak: choroby tarczycy, nadcisnienie,
cukrzyca, otytos¢, astma oskrzelowa, stwardnienie rozsiane, nerwice, alergie,
schorzenia kregostupa - upatruje sie w stresach jednej z wielu przyczyn ich
powstawania. Nie na darmo wsroéd czynnikdw zagrozenia miazdzyca jest wymieniana
sylwetka psychiczna cztowieka (jest to méwigc inaczej préba oceny cztowieka pod
wzgledem jego reakcji na stres).

Stowo ,stres" zwigzane jest z nazwiskiem Hansa Selyego, profesora Instytutu
Medycyny i Chirurgii Eksperymentalnej Uniwersytetu w Montrealu. Pracowat on przez
40 lat nad zagadnieniem stresu. Zauwazyt, ze chorzy, ktérzy leczyli sie z powodu
réznych dolegliwosci, mieli pewne objawy wspdlne, niezaleznie od tego, jaka bytfa ich
zasadnicza choroba. Nasuneto mu to mysl, ze obok swoistego czynnika,
wywotujgcego okreslong chorobe, musi istnie¢ inny, ktéry wyzwala nieswoiste
reakcje, wspolne wszystkim chorym.

Stres wyzwala mechanizm mobilizujgcy drzemigcg w organizmie energie obronna -
w chwili, gdy jest on poddany jakiemus obcigzeniu, bez wzgledu na to, czy jest ono
fizyczne czy psychiczne i czy jest przyjemne czy przykre. Kazde obcigzenie wywotuje
w organizmie alarm, ktéry jest natychmiast rejestrowany przez narzady zmystow

i przekazywany do podwzgdrza i do przysadki mézgowej. Podwzgoérze to czesé
naszego mozgu zawierajgca wazne osrodki uczestniczace w kierowaniu pracag
autonomicznego, czyli wegetatywnego (niezaleznego od naszej woli) uktadu
nerwowego, jak: regulacjg temperatury ciata, gospodarkg wodng organizmu,
czynnoscig gruczotow wydzielania wewnetrznego (tarczyca, grasica, trzustka, jadra,
jajniki, przytarczyce, nadnercza, szyszynka), pobieraniem pokarmu, czynnosciami
seksualnymi oraz reakcjami emocjonalnymi. Czynno$¢ podwzgorza jest scisle
zwigzana z czynnoscig przysadki mézgowej; bodziec nerwowy przenosi sie za
pomocg podwzgorza i przysadki mézgowej na nerwowy uktad autonomiczny.
Gruczoty wydzielania wewnetrznego otrzymujg sygnat do natychmiastowego
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dziatania. W nastepstwie podwyzsza sie cisnienie krwi, serce bije szybciej, watroba
wyrzuca zapasy cukru i ttuszczéw, zasilajgc miesnie w dodatkowe rezerwy energii,
zwieksza sie krzepliwos¢ krwi, jako zabezpieczenie przed wykrwawieniem sie po
ewentualnym zranieniu. Cztowiek gotéw jest sprostac¢ nieoczekiwanej sytuaciji.

Taki model alarmowej reakcji dziatat juz u naszych przodkéw. Miat charakter obronny
i dawat szanse utrzymania sie przy zyciu. Pobudzat do btyskawicznej ucieczki lub
walki w obliczu grozacych niebezpieczenstw.

Obecnie zyjemy w innych czasach. Inne grozg nam niebezpieczenstwa. Skala
szkodliwych bodzcow znacznie sie zwiekszyta. Wymieni¢ nalezy: hatas, pospiech,
ttok, niezyczliwosc¢, przemeczenie, strach, niemoznos¢ sprostania stawianym
wymaganiom. Nie mozemy podotac reakcjom stresowym. Mechanizm pierwotnie
obronny staje sie obecnie mechanizmem zagtady. Wyrzucane przez watrobe
podczas stresu kwasy ttuszczowe zamieniajg sie w cholesterol i odktadajg sie

w tetnicach, powodujac miazdzyce. Zwiekszona krzepliwos¢ krwi sprzyja
powstawaniu zakrzepdw w naczyniach mézgu, serca, ptuc lub konczyn. Stres sprzyja
infekcjom poprzez ostabienie obrony immunologicznej. Gdy mamy zmartwienie, nie
dziwmy sie, ze np. w okresie epidemii grypy szybciej zachorujemy i dtuzej bedziemy
wracac do zdrowia.

Wyeliminowanie strachu przed operacja, jak dowodzg badania, przez odpowiednig
psychoterapie powoduje w okresie pooperacyjnym zmniejszenie ilosci zakrzepow
w naczyniach krwionosnych i wrzodéw zotgdka.

Selye podkresla, ze stres jest normalng biologiczng reakcjg kazdego zywego

organizmu - fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia.

Obrona przed stresem jest indywidualng wtasciwoscig kazdego z nas. Nie ma na to
recepty. Musimy ciggle poszukiwac¢ takiego sposobu odprezania sie, ktory dla nas
bedzie wiasciwy. Jedni potrzebuja dla rekreacji muzyki, ruchu i zabawy. Inni
przeciwnie - tylko cisza daje im rownowage psychiczna.
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Im diuzej jestem lekarzem...

Im dtuzej jestem lekarzem, tym bardziej wierze, ze sposéb myslenia wspoétczesnego
cztowieka i jego styl zycia, majg decydujacy wptyw na zdrowie. W tym miejscu
przytocze dziesie¢ zasad wiethamskiego nauczyciela zen Thieh Nhat Hanha. Autor
nazwat je wskazaniami tadu i wspotistnienia.

e WSKAZANIA LADU | WSPOLISTNIENIA:

1. Nie przywiagzuj sie batwochwalczo do zadnej doktryny, teorii czy ideologii.
Wszystkie systemy teoretyczne sg jedynie drogowskazami, zaden nie objawia
prawdy absolutnej. Unikaj ciasnego myslenia. Ucz sie nie przywigzywac¢ do aktualnie
wyznawanych pogladow, abys mogt zachowac otwartos¢ wobec cudzego punktu
widzenia. Prawda tkwi w zyciu, nie w doktrynach. Bgdz gotéw uczy¢ sie przez cate
zycie, stale obserwujac rzeczywisto$¢ w sobie i otaczajgcym cie Swiecie.

2. Nie zmuszaj nikogo - takze i dzieci - do wyznawania twoich pogladow. Nie
postuguj sie w tym celu grozbg, pieniedzmi, propagandg ani wychowawczym
autorytetem. Poprzez wspotczujacy dialog pomagaj innym odrzucac fanatyzm
i ciasnote pogladdow.

3. Nie unikaj kontaktu z cierpieniem. Niech nie opuszcza cie swiadomos¢, jak wiele
cierpienia istnieje na Swiecie. Staraj sie docierac do cierpigcych na wszelkie mozliwe
sposoby - poprzez kontakty osobiste, odwiedziny, dziatania na rzecz innych. Nie
trzeba daleko szukac...

4. Nie gromadz bogactw ponad miare, gdy miliony gtodujg. Nie réb ze stawy, zysku,
zamozno$ci czy przyjemnosci zmystowych gtéwnego celu zycia. Zyj prosto, dzielgc
czas, energie i dobra materialne z tymi, ktorzy sg w potrzebie.

5. Nie podsycaj gniewu i nienawisci. Naucz sie wykrywac i transformowac zte
uczucia, poki sg tylko ziarnem w twojej Swiadomosci, zanim wykietkujg. Gdy czujesz
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pierwsze oznaki nienawisci lub ztosci, skupiaj uwage na oddechu, aby postrzec
i poja¢ nature tych uczu¢ oraz uwarunkowania osob, ktore je wywotaty.

6. Nie rozpraszaj sie. Obserwuj uwaznie swoje oddychanie, aby stale powraca¢ do
tego, co sie dzieje w chwili obecnej. Badz w kontakcie ze wszystkim, co jest
cudowne, odradzajgce i uzdrawiajgce w tobie samym i wokot ciebie. Zasiewaj

w sobie ziarno radosci, pokoju i zrozumienia, ktére sprzyja zachodzgcym w gtebi
twojej Swiadomosci procesom transformaciji.

7. Nie méw rzeczy niezgodnych z prawdg ani dla osobistych korzysci, ani po to, by
wywrze¢ wrazenie na stuchaczach. Nie wypowiadaj stow, ktdre wywotujg konflikty i
nienawisc. Nie rozpowszechniaj nie sprawdzonych wiadomosci. Zawsze wypowiadaj
sie uczciwie i konstruktywnie. Miej odwage zabrac¢ gtos, gdy dostrzegasz
niesprawiedliwos¢, nawet wtedy, gdy moze sie to dla ciebie okazac niebezpieczne.

8. Nie wykonuj takiego zawodu, ktérego efekty sg szkodliwe dla ludzkosci badz
przyrody. Nie inwestuj w towarzystwa i spotki pozbawiajgce innych szansy na zycie.
Wybierz sobie zajecie, ktére pomoze ci wyrazic¢ twojg troske o innych.

9. Nie przywitaszczaj sobie rzeczy, ktére powinny naleze¢ do kogos innego. Szanuj
cudzg wtasnos¢, jednak nie dopuszczaj, by inni ludzie bogacili sie na ludzkim
cierpieniu czy cierpieniu jakichkolwiek istot.

10. Szanuj wiasne ciato i obchodz sie z nim jak najlepiej. Gromadz energie zyciowg
dla realizacji swoich ideatéw. Nie podejmuj zycia ptciowego bez mitosci i ptyngcych
Z niej zobowigzan. Wkraczajgc w zwigzki seksualne, bgdz swiadom przyszitych
cierpien, jakie mozesz spowodowac. Badz w petni Swiadom odpowiedzialnosci
zwigzanej z powotaniem nowego istnienia. Medytuj nad ksztattem swiata, do ktérego

powotujesz nowe zycie.

Wsrdd tych wywotujgcych zadume i budzacych refleksje zalecen, jest mowa
o kontrolowanym oddychaniu. Dla ludzi Wschodu prawidtowe oddychanie to jeden
Z podstawowych warunkéw harmonii ciata i duszy. Nic nie stoi na przeszkodzie, by
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kazdy z nas sprawdzit, czy oddychajgc swiadomie, wptynie na swoje zdrowie

i samopoczucie.

Prawidiowe oddychanie a samopoczucie

Obliczono, ze w ciggu dnia kazdy z nas wykonuje ok. 20 tysiecy wdechéw

i wydechow, przecietnie 15-16 razy na minute. Nieznajomos¢ fizjologii i utrwalone
przez lata zte nawyki powodujg, Ze wiekszos¢ z nas oddycha nieprawidtowo,
wykorzystujgc cze$¢ mozliwosci ptuc.

Nieprawidtowa technika oddychania bywa czesto przyczyng zmeczenia, bélow gtowy,
miesni brzucha i innych dolegliwosci. Chociaz oddychanie zwigzane jest gtéwnie z
funkcjg osrodka oddechowego, ktory dziata automatycznie, odruchowo i zalezy od
nadrzednego wptywu moézgu, kierujagc sie wolg, mozna je do pewnych granic
modyfikowac. Jest to wazne takze w usprawnieniu oddychania.

Aby w petni wykorzysta¢ mozliwosci ptuc, trzeba wprawia¢ w ruch catg klatke
piersiowg. Oczywiscie dba¢ musimy takze o to, aby w miare mozliwosci dostarczane
powietrze byto jak najbardziej czyste. Najprostszym ¢wiczeniem pomagajgcym w tzw.
petnym oddychaniu jest czeste ,wcigganie" brzucha. Wydech jest prawidtowy, kiedy
ma sie uczucie, ze w ptucach nie ma juz powietrza. Dopiero wéwczas nabieramy go
ponownie, zachowujgc pomiedzy wdechem a wydechem krotkg przerwe. Wydech
powinien trwaé dwa razy dtuzej niz wdech. Wazne jest, aby powietrze pobierac
nosem, by w drodze do ptuc zdazyto sie ogrza¢ do odpowiedniej temperatury, zas

kurz i inne zanieczyszczenia nie trafity do nich bezposrednio.

Oto prawidtowy oddech:

* Stojac lub siedzac (w pozycji wyprostowanej) spokojnie wciggamy powietrze przez
nos (przepona wykonuje ruch w dot). Musimy mieC wrazenie, ze powietrze zostato

wttoczone do brzucha.
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* Kiedy dolna czes$¢ ptuc zostaje wypetniona powietrzem, ,rozwieramy" klatke
piersiowg, pozwalajac, by powietrze naptyneto do srodkowej i czesciowo gornej
potowy ptuc.

» Wysuwajac gorng czesc¢ klatki piersiowej, dotleniamy gorng czesc¢ ptuc, a przez

lekkie uniesienie ramion ich wierzcholki.

Cwiczenia te na poczatku moga sprawié nieco kifopotu, dlatego przez pierwsze 3-4
dni préb, trzeba starac sie opanowac wszystkie trzy fazy oddychania - dolna,
$rodkowa i gorna - nie zwracajac specjalnej uwagi na ptynno$é. Cwiczenia
wykonujemy dokfadnie, faza po fazie, kilka razy dziennie po pie¢ minut. Przez
nastepne 3 - 4 dni czas ¢wiczen zwiekszamy dwukrotnie, starajac sie, by fazy
oddechu coraz ptynniej przechodzity jedna w drugq. Gdy prawidtowe oddychanie
bedzie przychodzito juz bez trudu, probujemy coraz czesciej oddychac tylko w ten
sposob.

Podobno na dobroczynne skutki pethego oddychania nie trzeba dtugo czekad.
Staniemy sie spokojniejsi, lepiej funkcjonowac bedzie uktad krgzenia i trawienia.
Petniejszemu spalaniu ulegng zalegajace w komdérkach rézne produkty przemiany
materii, a natlenione ptuca i caty system oddechowy nie poddadzg sie tatwo
przeziebieniom.

O czym swiadczy irytacja?

Udowodniono, ze osoby, ktére potrafig sie opanowac i o byle glupstwo nie irytujg sie,
zyjq dtuzej. Natomiast osobnicy, ktorzy zyjg w ciggtym napieciu psychicznym,
wpadajgc czasem we wsciektos¢, bardzo czesto narazajg sie na zawat serca.

Kazde zdenerwowanie i sytuacja stresowa pozostawiajg po sobie jakis slad

w organizmie. Przy silnym podnieceniu, zdenerwowaniu i irytacji nastepujg
gwattowne zaburzenia w krgzeniu. Czesto serce ma przyspieszony rytm z powodu
zwezania sie naczyn krwiono$nych. Zdarza sie, ze przy gwattownych irytacjach
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nastepuje pekniecie naczynh krwionosnych. Pekajg one w miejscach niebezpiecznych
dla zycia, wtasnie tam, gdzie sg najdrobniejsze i najmniejsze, czyli w mdzgu. Dlatego
ciggta irytacja i podenerwowanie prowadzg do wylewow lub w najlepszym razie do

zaburzen krazenia.

Irytacje i ciggte zdenerwowania bardzo niekorzystnie wptywajg na serce, gdyz jego
miesien pracuje zmiennie i serce bije nieregularnie. Miesien podlega ostabieniu, co
czasem prowadzi do zawatu serca. Im czesciej i dtuzej utrzymuje sie stan napiecia
nerwowego, tym wieksze stanowi obcigzenie dla serca i niebezpieczenstwo dla
osoby, ktéra nie potrafi panowa¢ nad swoimi nerwami.

Przy irytacjach, zdenerwowaniach i napieciach doznaje szkody takze przewod
pokarmowy. Stad tez problemy z wrzodami zotgdka oraz dwunastnicy. Ludzie zbyt
nerwowi bardzo czesto odczuwajg bdéle zotadka, a czasami dolegliwosci
spowodowane zaciskaniem sie lub skrecaniem jelita cienkiego.

Brak umiejetnosci kontrolowania emocji, relaksowania sie, zachowania spokoju

w sytuacjach, ktére z perspektywy naszego zycia, zdrowia czy szczescia nie sg
istotne, jest sygnatem zaktécenia harmonii organizmu, a zatem sygnatem niedostatku
zdrowia. Przyczyn tego stanu rzeczy moze byc¢ wiele, ale jakze czesto odnajdujemy
je w nieprawidtowym odzywianiu sie. Nadmierna drazliwosc i nerwowos¢ moze byc¢
spowodowana niedostatkiem poszczegodlnych sktadnikow pokarmowych (np.
magnezu, litu czy witamin z grupy B), a takze ich nadmiarem (np. fluoru, ktéry
przechwytuje magnez z surowicy krwi, czy witaminy A, przy nierozsadnym zazywaniu
zawierajgcych jg syntetycznych specyfikow aptecznych).

Zajmiemy sie tymi zagadnieniami w kolejnych rozdziatach tej ksigzki.
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¢+ POKARM MOZE BYC LEKARSTWEM

Wed’rug opinii Swiatowej Organizacji Zdrowia edukacja w zakresie zywienia jest
jednym z waznych punktéw programu zmierzajgcego do poprawy zycia ludzkosci.
Niedostateczna wiedza o zywieniu dotyczy nie tylko grup ludnosci o nizszej kulturze

i zamoznosci. Mozna zywi¢ sie drogo i Zle, jak rowniez tanio i zdrowo. Akcja
propagowania zasad racjonalnego odzywiania nie spetni zadania, jezeli na naszych
stotach zabraknie produktoéw zaliczanych do ,zdrowej zywnosci". Warto wiec, abysmy
wszyscy wiedzieli, w jaki sposdéb mozemy sobie pomac, jakie sktadniki sg niezbedne
dla naszego organizmu, a czego winniSmy sie wystrzegac.

Mieszkancy krajow uprzemystowionych zywig sie nadmiernie ze wszystkimi
ujemnymi tego konsekwencjami. Kraje zapdznione ekonomicznie majg zgota
odmienne ktopoty. Narasta zjawisko gtodu i niedozywienia. Na szesciu mieszkancow
Ziemi przypada jeden cztowiek niedozywiony. Co roku ok. 100 tysiecy dzieci traci
wzrok wskutek niedoboru witaminy A. W 15 krajach Ameryki Potudniowej
niedozywienie jest przyczyng az 57% zgondw dzieci. Niedozywienie w pierwszym
okresie zycia dziecka wyciska swe pietno na dorostym cztowieku w formie juz

nieodwracalnego niedorozwoju fizycznego i umystowego.

W Ameryce Potnocnej zywieniowcy i lekarze juz dawno zaczeli bi¢ na alarm

i ostrzegac przed niewtasciwym sposobem odzywiania. Na 10 zgonéw w Stanach
Zjednoczonych 6 byto zwigzanych z tym czynnikiem. Nadmierne, a tym samym
wadliwe zywienie, powoduje wiekszg liczbe zgonow niz jakakolwiek inna przyczyna
z wyjatkiem naturalnej, tj. starosci.

Na poczatku 1977 r. zostat opracowany przez Komitet Zywienia i Potrzeb Cziowieka
Senatu Stanoéw Zjednoczonych Ameryki pod przewodnictwem senatora George'a Mc
Governa stynny raport pt. ,Cele zywnosciowe Stanéw Zjednoczonych". Jego
zadaniem byto zwrdcenie uwagi spoteczenstwa amerykanskiego na to, ze sposob
odzywiania sie doszedt juz do momentu krytycznego. Raport informowat, ze w USA

spozywa sie nadmierne ilosci miesa zawierajgcego szkodliwe ttuszcze, ttuszczow,
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cukru i jaj, a zbyt mato owocéw, warzyw, przetwordéw zbozowych, drobiu i ryb.

W raporcie zwrocono uwage, ze problem wiasciwego zywienia spoteczenstwa to nie
tylko sprawa stuzby zdrowia, ale catej gospodarki zywnosciowej, ktéra wymaga
znacznych reform i badan naukowych, zwtaszcza w dziedzinie produkcji,
przetworstwa i uzytkowania zywnosci. Raport postuluje m.in. zwiekszenie spozycia
weglowodandw przy jednoczesnym zmniejszeniu konsumpcji cukru o ok. 40%.
Wskazuje tez na potrzebe takiego zredukowania spozycia ttuszczu, aby zamiast 40%
energii dostarczat on tylko 30% oraz obnizenia uzywania soli kuchennej az o 85%, tj.
do 3 g dziennie.

To byto przed ponad dwudziestu laty. W tym czasie nauki zywieniowe uczynity
olbrzymi postep. Przybyto wiele dowoddw na to, Zze znajgc zasady racjonalnego
odzywiania i wtasciwie zestawiajgc odpowiednie produkty spozywcze, mozna
zahamowac rozwdéj miazdzycy. Amerykanska Fundacja Zdrowia opublikowata dane
sktaniajgce do przypuszczenia, ze co najmniej 50% nowotwordw u kobiet i ok. 35%

u mezczyzn ma zwigzek z zywieniem.

Pod koniec lat szesédziesigtych zgromadzono dowody na to, ze choroby, ktérych
powstawania nie wigzano dotychczas z nieprawidtowym zywieniem, sg rowniez tego
samego pochodzenia. Dotyczy to w szczegdlnosci chordb uktadu krgzenia
powstajgcych na tle miazdzycy. W krajach ekonomicznie rozwinietych choroby tego
uktadu sg przyczyng ok. 50% wszystkich zgondéw. W wyniku licznych prac
epidemiologicznych, doswiadczalnych i klinicznych zdano sobie sprawe, ze zywienie
moze wywiera¢ wptyw na czynniki ryzyka i prowadzi¢ do takich schorzen, jak:
choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, a takze kamica
zOtciowa i rak jelita grubego. Ich czeste wystepowanie, okreslane mianem epidemii,
dowody potwierdzajgce przyczynowy zwigzek z zywieniem, jakkolwiek niekompletne,
sg dla wielu organow rzadowych w réznych krajach wystarczajgco przekonujgce do

podejmowania wysitkow na rzecz zmiany modelu zywienia spoteczenstw.

Medycyna profilaktyczna, ktéra jest najwazniejszym zadaniem lekarzy, nabrata dzi$
szczegolnego znaczenia. Opanowanie epidemii chorob cywilizacyjnych w oparciu

o medycyne kliniczng jest prawie niemozliwe, bowiem wymaga astronomicznych
naktadoéw finansowych. Zapobieganie jest znacznie tansze, a ponadto daje dodatnie
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efekty dtugofalowe. W wielu krajach opracowano narodowe programy zywienia,
ktorych celem jest utrzymanie dobrego stanu zdrowia populacji oraz zapobieganie
chorobom cywilizacyjnym rozwijajgcym sie na tle wad w zywieniu.

10 zasad zywienia profilaktycznego

Warto sie zapoznaé¢ z 10 zasadami zywienia profilaktycznego opracowanymi
w Instytucie Zywnosci i Zywienia w Warszawie. Oto one:

* Bezpieczenstwo dla zdrowia tkwi w rozmaitosci spozywanych produktow. Nie ma
produktu spozywczego, ktory by zawierat wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe
w duzych ilosciach, dlatego mato urozmaicone pozywienie moze powodowac
niedobory niektorych sktadnikow.

« Utrzymanie naleznej wagi ciata chroni przed chorobami przemiany materii.
U otylych czesciej wystepuja: miazdzyca, cukrzyca, dna, nadcisnienie tetnicze,
kamica zoétciowa i inne choroby.

» Ciemne pieczywo jest bogatsze w witaminy, skfadniki mineralne i btonnik niz chleb
biaty. Codzienne spozywanie pieczywa razowego reguluje prace przewodu
pokarmowego, zapobiega zaparciom i utatwia utrzymanie naleznej wagi ciata.

» Dwie szklanki chudego mleka dziennie zapewniajg wystarczajgcy ilos¢ wapnia.
Mleko jest réwniez dobrym zrodtem wysokowartosciowego biatka i witaminy B .
Tluszcz mleczny, znajdujacy sie réwniez w ttustych serach, sprzyja rozwojowi
miazdzycy tetnic.

* Ryba jest zdrowszym Zrodtem biatka niz mieso. Spozywanie ryby co najmniej dwa
razy w tygodniu nalezy do zasad profilaktyki choroby wiencowej. Nasiona roslin
strgczkowych (groch, fasola, soja), bedace rowniez dobrym zrédtem biatka, majg
takze znaczenie w profilaktyce miazdzycy.
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* Duza ilos¢ warzyw i owocow zapewnia organizmowi wystarczajaca ilo$¢ witamin

i beta-karotenu, sktadnikbw mineralnych i btonnika. Witaminy zawarte w warzywach
i owocach majg wtasciwosci przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe. Potas
obniza cisnienie krwi. Btonnik warzyw i owocow reguluje prace przewodu

pokarmowego, zapobiega zaparciom i obniza poziom cholesterolu w surowicy krwi.

» Ograniczanie spozycia ttuszczéw zwierzecych i produktow obfitych w cholesterol
jest nieodzownym warunkiem profilaktyki zawatu serca. Ttuszcze zwierzece
podnosza stezenie cholesterolu w surowicy krwi i zwiekszajg jej krzepliwosc.
Produkty obfitujgce w cholesterol (przede wszystkim podroby i jaja) rowniez
zwiekszajg poziom cholesterolu.

» Unikanie stodyczy chroni zeby przed prochnica, i utatwia utrzymanie naleznej wagi
ciata. Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikéw odzywczych, a jako
bogate zrodto energii wypiera z zywienia produkty zawierajgce te skfadniki.

* Mniej soli - to mniejsze zagrozenie nadcisnieniem. So6l podnosi cisnienie krwi
u wielu ludzi. Ograniczac¢ spozycie soli powinny w szczegolnosci osoby z rodzin,
w ktérych wystepuje nadcisnienie.

* Niepicie alkoholu jest rozsadniejsze od umiaru w spozyciu. Naduzywanie rujnuje
zdrowie. W zdrowym zywieniu nie ma miejsca na alkohol. Jest on bogatym zrédtem
energii i nie zawiera zadnych sktadnikéw pokarmowych. Wywiera natomiast dziatanie
toksyczne. Jest szczegolnie szkodliwy przy zwyczajnym spozywaniu wiecej niz 2
,2drinkdw” dziennie.

Nikt rozsadny nie bedzie kwestionowat tych prostych, jasno sformutowanych,
przekonujacych zasad. Warto jednak zapoznac sie z innymi oryginalnymi teoriami
zywieniowymi, ktore wyrosty na gruncie odlegtych i mato nam znanych kultur,
zwtaszcza, ze na sSwiecie zdobywajg one coraz wiekszg popularnosc.
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Witaminy przediuzaja zycie

Witaminy sg tymi sktadnikami w codziennej diecie, ktére przedtuzajg zycie

i pozwalajg zachowaé zdrowie. Sg to niezbedne dla ustroju zwigzki organiczne,
wystepujgce w bardzo matych stezeniach w naturalnych produktach zywnosciowych,
konieczne do prawidtowego przebiegu czynnosci zyciowych komoérek i tkanek.
Nazwe ,witamina" wprowadzit do nauki biochemik amerykanski polskiego
pochodzenia Kazimierz Funk. Stowo witamina pochodzi z jezyka tacinskiego

i oznacza ,vita" - zycie i ,,amina" - rodzaj zwigzku chemicznego.

e WITAMINA E

Omawianie znaczenia witamin dla naszego organizmu rozpoczne od witaminy E,
o ktorej coraz bardziej gtosno. Styszy sie o jej ,cudownych" wtasciwosciach. Ma
przediuza¢ mtodosé, tagodzi¢ objawy okresu przejsciowego u kobiet, chronic¢ serce
przed zawatami. Jak jest naprawde?

Nazwag witamina E okresla sie grupe osmiu zwigzkéw, zwanych tokoferolami,
o zblizonej budowie chemicznej i podobnym dziataniu biologicznym, lecz o réznej

aktywnosci. Rozpuszczajg sie one w ttuszczach, nie rozpuszczajg sie w wodzie.

Pierwsze objawy niedoboru witaminy E stwierdzono przypadkowo podczas badan na
szczurach laboratoryjnych. Karmiono je specjalng dietag mleczng. Stwierdzono
podczas tego eksperymentu zaburzenia w rozmnazaniu sie gryzoni.
Eksperymentowano dalej: jednej grupie podawano diete niepetnowartosciowa,
drugiej z dodatkiem swiezych lisci sataty. W grupie samic nie otrzymujacych lisci
sataty dochodzito do resorpcji ptodoéw lub martwych urodzen. Natomiast u zwierzat,
ktorym dodawano do pokarmow swiezych lisci sataty nie stwierdzono zadnych
zaburzen. Barnet Sure nadat temu czynnikowi zapobiegajacemu bezptodnosci nazwe
witamina E. Niedobory witaminy E wywotujg nie tylko bezptodnos¢ u samic szczuréw,
ale takze u samcow.
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U cztowieka dorostego niezwykle trudno jest wywota¢ objawy niedoboru tej witaminy.
Natomiast tatwo jest zaobserwowac niedobory witaminy E u noworodkéw
wczesniakow, ktére karmiono sztucznymi metodami. Wystepowaty u takich dzieci
nastepujgce objawy: zwiekszona wrazliwos¢, zaburzenia oddychania, zaburzenia
snu, obrzek twarzy, wieksza wrazliwos¢ czerwonych ciatek krwi na dziatanie
czynnikow chemicznych, przez co dochodzi do rozpadu erytrocytéw. Podanie
leczniczych dawek witaminy E szybko powodowato ustepowanie tych zmian.

Cztowiek dorosty dysponuje duzymi zapasami witaminy E, bardzo powoli jg traci
podczas wywotywanych sztucznie dla celéow naukowych jej niedoboréw. Witamina E
jest mato wrazliwa na gotowanie; nawet po 1 - 2 godzinach obrébki termicznej
dochodzi do niewielkich strat, ale przechowywanie produktéw zawierajgcych
witamine E na stonncu powoduje bardzo szybkie jej niszczenie. Dlatego oleje roslinne
nalezy przechowywac w butelkach z ciemnego szkta lub w odpowiednich
opakowaniach plastikowych. Z tego tez wzgledu kapsutki witaminy E pakuje sie

w czerwong otoczke i przechowuje w opakowaniu z ciemnego szkta. Natomiast
zamrozenie produktu zywnosciowego lub jego puszkowanie nie zapobiega stratom
witaminy E. Swiezy groszek zielony zawiera w 100g produktu 0,11mg witaminy E,
mrozony - 0,05, a puszkowany zaledwie 0,02mg.

Osoby leczace sie preparatami zelaza powinny pamietac, ze nie nalezy
réwnoczesnie przyjmowac witaminy E. Zelazo unieczynnia witamine E. Jezeli
zachodzi taka potrzeba, to trzeba przestrzegac 8 - 12 godzin przerwy po podaniu
preparatow zelaza. W warunkach naturalnych witamina E wystepuje gtéwnie

w Swiecie roslinnym. Najlepszym jej dostawca sg oleje z kietkbw réznych nasion,
a przede wszystkim pszenicy, jadalne oleje roslinne, a zwtaszcza stonecznikowy
i oliwa z oliwek. Naturalnym zrédtem witaminy E sg takze ziarna zboz i zielone
warzywa lisciaste, jak np. satata oraz groszek zielony lub dojrzaty, kukurydza,
pietruszka. W produktach zbozowych w zbyt oczyszczonych ziarnach - jak przy
produkcji biatych mak - zawarto$¢ witaminy E jest niewielka. Dlatego wcigz
przypominam o koniecznosci spozywania ciemnego pieczywa i otrgb pszennych.
Doskonatym zrodtem witaminy E sg zarodki pszenne. Z produktow pochodzenia
zwierzecego, najwieksze ilosci tej witaminy zawierajq jaja, mleko i masto. Jednak nie
sq to tak dobre zrodta, jak produkty roslinne.
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Oto zawartos¢ witaminy E w niektorych produktach:

Produkt Zawartos¢ witaminy Ew 100 g
olej stonecznikowy 50 mg

olej sojowy 10-15 mg
kiefki pszenicy 27 mg
zarodki pszenne 25mg
kukurydza 10 mg
warzywa i owoce 0,5-1,5mg
satata 8 mg
groch dojrzaty 8 mg
groszek zielony 6 mg
pietruszka 55mg
sery 0,3-0,6 mg
masto 0,6-2,1 mg
smalec 1,2 mg
watroba 2,0 mg
drozdze 0

Najwieksze zapasy witaminy E organizm gromadzi w watrobie, tkance ttuszczowej,

jadrach i tozysku.

Istnieje wspoétzaleznos¢ miedzy zawartoscig witaminy E w pozywieniu i stopniem
wykorzystania przez ustrdj karotenu (zwigzek, z ktérego w organizmie powstaje
witamina A). Sg doniesienia o stosowaniu duzych dawek witaminy E z dobrymi
rezultatami w takich schorzeniach, jak: choroba niedokrwienia serca, ostre zapalenie
zakrzepowe zyt, zylakowate owrzodzenie podudzi, ciezkie oparzenia, zapalenie
nerek, zarostowe zapalenie tetnic, nocne kurcze miesni podudzi, grzybice skory.
Wykazano rowniez duze podobienstwo w dziataniu witaminy E i pierwiastka
Sladowego - selenu. Witaminy E i C majg zapobiega¢ procesowi starzenia sie
cztowieka. Podkresla sie dziatanie ochronne witaminy E w powstawaniu
nowotwordw. Ryzyku wystapienia raka zotgdka sprzyja niedostateczne spozycie
witamin C, E oraz A.
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e WITAMINA A

Nastepna jest witamina A, zaliczana do grupy witamin rozpuszczalnych

w tluszczach. Stanowi ona jeden z ponad tysigca zwigzkéw okreslanych wspdolng
nazwg retinoidow, z ktorych wiekszos¢ jest otrzymywana syntetycznie. W pokarmach
witamina A wystepuje jako retinol, zawarty gtéwnie w masle, miesie, mleku i jajach,
oraz jako beta-karoten, znajdujacy sie w zottych owocach i zielonych warzywach.
Stopien wykorzystania karotenu jest znacznie mniejszy niz retinolu.

W roku 1967 Nagrode Nobla otrzymat amerykanski biochemik i fizjolog prof. George
Wald za wyjasnienie roli witaminy A w procesach widzenia. Jest ona istotnym
sktadnikiem barwnika wzrokowego (czerwieni wzrokowej w precikach i czopkach
siatkdwki). Jej niedobdr prowadzi u cztowieka do wystgpienia tzw. kurzej Slepoty,
ktora jest zaburzeniem widzenia precikowego. Przyczyng niedoboru witaminy moze
by¢ nie tylko niewystarczajgce jej spozywanie, lecz takze uposledzenie wchianiania
w jelicie oraz niedostateczna przemiana prowitaminy A, ktéra zdarza sie w chorobach
watroby. Z badan naukowych wynika, ze do utrzymania prawidtowego poziomu
witaminy A we krwi niezbedny jest cynk. Jest on potrzebny do proceséw uwalniania
witaminy A z watroby. U chorych cierpigcych z powodu marskos$ci watroby stezenie
cynku we krwi jest zmniejszone, ich stan (wraz z uposledzonym widzeniem w
ciemnosci) nie poprawia sie po leczeniu witaming A. Fakty te potwierdzajg
przypuszczenie, ze niedobor cynku moze niepomysinie oddziatywa¢ na metabolizm

witaminy A.

W Polsce rzadko spotyka sie objawy niedoboru tej witaminy. Natomiast w krajach
potudniowej Azji notuje sie rocznie 500000 nowych przypadkdéw owrzodzen rogowki
i 20000 przypadkow utraty wzroku. Przyczyng tych chorob jest niedobor lub brak
witaminy A, ktéry towarzyszy ogdlnemu niedozywieniu, zakazeniom pasozytniczym
i chorobom biegunkowym.

W procesach wchtaniania witaminy A z przewodu pokarmowego uczestniczg kwasy
z0fciowe oraz witamina E (tokoferol).
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Oprocz wezeéniej wymienionej, funkcje witaminy A w organizmie sg rozliczne. Jest
potrzebna do prawidtowego funkcjonowania ucha wewnetrznego, bierze udziat

w procesach odpornosciowych (immunologicznych), ma wptyw na réznicowanie sie
tkanki nabtonkowej. Niedobor witaminy A moze wywota¢ nadmierne rogowacenie

i suchos¢ skory, wysychanie bton sluzowych ze zmniejszeniem odpornosci gérnych
drog oddechowych oraz przewodu pokarmowego na czynniki zakazne, uposledzenie
wytwarzania zebow, opdznienie wzrostu i zaburzenia reprodukcji. Nadmiar witaminy
A prowadzi do hiperwitaminozy, ktorej objawami sg miedzy innymi brak apetytu,
tatwe meczenie sie, nadmierna drazliwos¢, boéle stawdw, zmiany skorne (nadmierna
pigmentacja, swigd), wypadanie wtosow oraz béle gtowy. W wyniku przedawkowania
witaminy A moze nawet dojs¢ do uszkodzenia watroby. Nie nalezy wiec naduzywac
kapsutek z witaming A. Dobowe zapotrzebowanie na witamine A wynosi 5000
jednostek miedzynarodowych lub 1000 réwnowaznikéw retinolu. Dlatego moga by¢
wytgcznie ordynowane przez lekarza po zbadaniu chorego i nie moga by¢
naduzywane! Wiekszos¢ organizmow wyzszych, a wiec i cztowiek, nie jest w stanie
syntetyzowac witaminy A. Musi by¢ ona dostarczana w pozywieniu jako gotowy
produkt lub w postaci bezposredniego prekursora, czyli karotenu. Magazynowanie
witaminy A odbywa sie w watrobie, dlatego musimy oszczedzac ten narzad. Gdy
wejdziemy z jasnego pomieszczenia do ciemnego i dlugo trwa przyzwyczajenie
wzroku do widzenia w ciemnosci - ponad 7 - 8 sekund - to znaczy, ze mamy
niedobory witaminy A. Jezeli ten czas przedtuza sie do kilkunastu sekund, to jest to
ostrzegawczy sygnat, aby jak najszybciej udac sie po pomoc do lekarza. Zleci nam
wtedy na pewno pigutki i odpowiednig diete, aby jak najszybciej organizm uzyskat
rownowage. Ale nie tylko od lekarzy nalezy oczekiwa¢ pomocy. Nasze zdrowie jest
réwniez w rekach rolnikow. Produkty pochodzenia zwierzecego, zwlaszcza
petnottuste mleko i masto, sg najbogatszymi zrédtami witaminy A i jej prowitamin.
Zalezy to jednak od sposobu zywienia zwierzat i przechowywania gotowych
produktow.

Aby nie dopusci¢ do niedoboréw lub braku witaminy A powinnismy wiedzie¢, w jakich
produktach ona sie znajduje:
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Produkt

tran

watroba wotowa
watroba wieprzowa
watroba cieleca
masto

kiszka pasztetowa
ser fermentowany ttusty i nerki
ser biaty petnottusty
Smietana

twarog

Sledz

mleko

Zawartos¢ witaminy A w 100 g
60000 j.m.
15000 j.m.
5000 j.m.
4000 j.m.
2000 j.m.
2000 j.m.
1000 j.m.
800 j.m.
700 j.m.
130 j.m.
110 j.m.
90 j.m.

Karoten, czyli prowitamina A, znajduje sie w nastepujacych ilosciach w 100 g

produktu w przeliczeniu na jednostki miedzynarodowe:

Produkt

marchew

natka pietruszki, szczaw, jarzebina
szpinak

kapusta wtoska

rzezucha

satata

Sliwki suszone

dynia

pomidory

groch i grzyby kurki
brzoskwinie

morele

kapusta biata

fasola szparagowa, zielona
Sliwki swieze

jezyny

groszek zielony

Zawartos¢ prowitaminy Aw 100 g
15000 j.m.
13000 j.m.
10000 j.m.
5600 j.m.
4250 j.m.
3200 j.m.
2000 j.m.
1600 j.m.
850 j.m.
800 j.m.
750 j.m.
700 j.m.
630 j.m.
450 j.m.
370 j.m.
300 j.m.
200 j.m.
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e WITAMINA C

Najbardziej popularna jest witamina C. Kwas askorbinowy, bo takg nazwe
chemiczng ona nosi, nalezy do grupy witamin bardzo tatwo rozpuszczalnych
w wodzie i jednoczesnie tatwo rozktadajacych sie.

Gtownym zrédtem pokarmowym witaminy C sg $wieze warzywa i owoce. Po
spozyciu produktow zawierajgcych witamine C jest ona tatwo wchtaniana w catym
jelicie cienkim do krwi, a stamtad do tkanek. Okres potowicznego rozktadu
ogolnoustrojowej puli kwasu askorbinowego wynosi 16 tygodni. To dobrze ttumaczy
fakt pojawienia sie szkorbutu, czyli gnilca dopiero po 3-4 miesigcach niespozywania
witaminy C. Czasy to zamierzchte, gdy brakowato witaminy C w pozywieniu.
Dotyczyto to zwlaszcza marynarzy oraz mieszkancow oblezonych miast. Dzisiaj
schorzenie to jest rzadko spotykane. Sporadycznie zdarza sie wsrod osob
spozywajacych jedynie pokarmy gotowane, bez jarzyn i owocéw. U dzieci
awitaminoza C wystepuje najczesciej w niemowlectwie pomiedzy 6 a 12 miesigcem
zycia, jesli sg karmione jedynie mlekiem gotowanym. Mleko nie zawiera witaminy C,

a procesy termiczne niszczg jej resztki.

Jakie sg objawy szkorbutu? Najczestsze to: krwawienie z bton sluzowych, do jam
stawdw i miesni, z obrzekiem, zmianami zapalno-martwiczymi dzigset, wypadaniem
zebow, niedokrwistoscig, zmniejszeniem masy ciata i ostabieniem ogdlnej odpornosci
ustroju. Poczatkowe objawy niedoboru witaminy C sg czesto niecharakterystyczne:
utrata taknienia, tatwe meczenie sie, bole stawowo-miesniowe oraz krwawienie

z dzigset.

Z dotychczasowych badan wynika, ze stosowanie duzych dawek witaminy C nie
wywotuje jej przedawkowania; nadmiar witaminy jest wydalany z organizmu.

Rola witaminy C jest wieloraka i przejawia sie w udziale tego zwigzku w r6znych
przemianach ustrojowych. Prawidtowy proces tworzenia tkanek: tgcznej, chrzestnej
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i kostnej nie moze sie odbywaé bez udziatu witaminy C. Tworzy ona uktad
oksydacyjno-redukcyjny, odgrywajacy istotng role w oddychaniu tkankowym oraz
warunkuje prawidtowy przebieg wielu proceséw metabolicznych (synteza hormonéw
kory nadnercza, insuliny, hemoglobiny). Zapewnia prawidtowe gojenie sie ran.
Utatwia redukcje zelaza trojwartosciowego do dwuwartosciowego w przewodzie
pokarmowym, zwiekszajac przyswajanie tego pierwiastka z produktéw
zywnosciowych, co ma rowniez znaczenie przy leczeniu niedokrwistosci z niedoboru
zelaza. Bierze réwniez udziat w procesach krwiotwdérczych. Jest aktywatorem
réznych uktadoéw enzymatycznych, ma dziatanie zwiekszajgce odpornosc ustroju, np.
przy przeziebieniach. Tak twierdzi amerykanski uczony, dwukrotny laureat nagrody
Nobla, prof. Linus Cari Pauling. Zaleca on w profilaktyce przeziebien lub ich
zahamowaniu dawki dzienne witaminy C od 1000 do 5000mg. Podawanie tak duzych
dawek witaminy C u wielu lekarzy budzi pewne zastrzezenia. Warto nadmieni¢, ze

u 0sob szczegdlnie podatnych moze dojs¢ do powstawania kamieni moczowych na
skutek dtuzszego przyjmowania bardzo duzych dawek witaminy C. Zdaniem innych
uczonych nadmiar witaminy C jest wydalany przez nerki z moczem, co stawia pod

znakiem zapytania celowosc¢ stosowania duzych jej dawek.

Przeniesmy sie teraz na chwile do kuchni, od ktérej zalezy, ile witaminy C znajdzie
sie na talerzu. Noze, skrobaczki lub tarki muszg byc¢ ze stali nierdzewnej, gdyz
rdzewne zeliwo jest katalizatorem procesu utleniania witaminy C, czyli przyspiesza jej
rozktad. Dalszym stratom witaminy C mozna zapobiec nie dopuszczajac do
wiedniecia produktéw, obierajac je w ostatniej chwili, tuz przed przyrzadzaniem, nie
przetrzymujgc obranych w wodzie, wktadajgc do wrzgcej wody warzywa i owoce
przeznaczone do gotowania, wykorzystujgc ptyn pozostaty po ugotowaniu tych
pierwszych do przyrzadzania zup lub sosow.

Zatrzymam sie jeszcze przy ziemniakach, ktore w naszej diecie odgrywajg znaczng
role jako zrodto witaminy C. Nie dlatego, ze jej zawierajg duzo - w 100 g produktu
zaledwie 12 mg witaminy C - ale dlatego, ze sg spozywane codziennie w duzych
ilosciach. Musimy jednak pamietac, ze po 3 miesigcach przechowywania ziemniaki
majg 0 50% mniej witaminy C, a po 6 miesigcach az o 75% mniej. Dlatego, aby
jeszcze zachowac jej resztki, musimy nalezycie obchodzi¢ sie z ziemniakami. Tuz
pod skorka znajdujg sie najcenniejsze sktadniki, m.in. witamina C. Ziemniaki stare
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nalezy obieraé cienko, a mtode skrobac. Przy recznym oczyszczaniu ziemniakéw
otrzymuje sie srednio 35-50% obierzyn, w zaleznosci od ich jakosci i pory roku.
Straty witaminy C przy obieraniu wynosza $rednio 22%. A moze nauczymy sie
gotowac ziemniaki ,w mundurkach"?

Mogtby ktos zapytac, ile witaminy C znajduje sie w mrozonkach. Proces zamrazania
nie ma zasadniczego wptywu na zawartos¢ witamin. Stwierdzono natomiast rozktad
witaminy C podczas przechowywania zamrozonych owocéw i warzyw. Wielko$¢ strat
jest wprost proporcjonalna do czasu i temperatury przechowywania artykutow
zamrozonych. Mimo pewnych strat witaminy C, zawarto$¢ jej w zamrozonych
owocach i warzywach jest przecietnie wieksza niz w produktach utrwalonych w inny
sposob. Na przyktad suszenie niszczy jg w 70-80% poczatkowej zawartosci,
wyjatawianie - w 35-55%, a zamrazanie - 20-30%. Owoce i warzywa zamrozone
bezposrednio po zbiorze zawierajg wiecej witaminy C niz te same produkty w tzw.
stanie Swiezym, po dostarczeniu ich do sklepéw lub stotowek po uptywie kilku godzin
od zbioru. Zimg mrozone owoce i warzywa sg waznym zrodiem witaminy C. Ideatem
jest i bedzie spozywanie suréwek. Koniecznie nalezy pamietac o kiszonej kapuscie,
ktdra moze by¢ prawie codziennym dodatkiem do drugich dan.

Dzienne zapotrzebowanie na witamine C wynosi:

llo$¢é witaminy C

dzieci 35-75 mg
miodziez w wieku 16-20 lat dziewczeta 80 mg
mtodziez w wieku 16-20 lat chtopcy 100 mg
kobiety ciezarne 70-90 mg
kobiety karmigce 100 mg
mezczyzni - zajecia siedzace 75 mg
umiarkowana praca 75 mg
ciezka praca 75 mg
bardzo ciezka praca 100 mg
osoby powyzej 65 lat 75 mg
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W powszechnym mniemaniu duzo witaminy C ma sie znajdowa¢ w owocach
cytrusowych. Czy tak jest naprawde? W owocach swiezych w 100g znajduje sie jej:
w cytrynie - 31mg, grapefruicie - 26 mg, w pomaranczy - 35mg.

Oto dla poréwnania ilos¢ witaminy C w 100 g nastepujacych produktow:

Produkt Zawartos¢ witaminy C w 100 g
pietruszka liscie 178 mg
koperek zielony 75 mg
brukselka 71 mg
szczypiorek 60 mg
szpinak 64 mg
porzeczki czarne 177 mg
truskawki 63 mg
poziomki 60 mg
jabtka 7 mg
kapusta kiszona 16 mg
ogorki kwaszone 4 mg

Najwiekszym skarbem naturalnej witaminy C w przyrodzie jest owoc rozy. Temu
symbolowi mtodosci od wiekow przypisywano znakomite wtasciwosci lecznicze.
Wyhodowane przez polskiego badacza, Jana Milewskiego, gatunki
wysokowitaminowe zawierajg az 15 razy tyle witaminy C co czarne porzeczki lub nac
pietruszki, a 100 razy wiecej niz migzsz pomarancz, cytryn lub grapefruitéw. Tylko
1/4 szklanki soku (wyciggu) ze swiezych owocow rozy polskiej wypitego przez dzieci,
a 1/2 szklanki konsumowane przez osobe dorostg uzupetnia catkowicie naszg
codzienng diete w naturalng witamine C.
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Zapotrzebowanie na witaminy

Zapotrzebowanie na witaminy przez organizm cztowieka nie jest wartoscig statg, lecz
zalezy od wieku, aktywnosci fizycznej, stanow fizjologicznych (cigza, laktacja),
rodzaju diety, nasilenia przemiany materii, stopnia wchtaniania w przewodzie
pokarmowym, zuzytkowania oraz wydalania witamin. Niedobor witamin powstaje
najczesciej w wyniku stosowania niewtasciwej diety, zaburzonego ich wchfaniania

z przewodu pokarmowego (wymioty, biegunki) lub zwiekszonego zapotrzebowania
(ciaza, laktacja, okres wzrostu, nadczynnos¢ tarczycy). Pierwsze objawy niedoboru
witamin sg bardzo trudne do wykrycia i majg charakter niespecyficzny. W praktyce
bardzo rzadko wystepujg tylko stany chorobowe uwarunkowane niedoborem jednej
witaminy. Obowigzuje reguta podawania preparatéw wielowitaminowych w leczeniu
niedoborow. Podaz tylko jednej witaminy moze by¢ przyczyng pogorszenia sie stanu
chorobowego. Leczenie awitaminozy (choroby wywotanej brakiem witamin) polega
na stosowaniu petnowartosciowej diety zaspokajajgcej biezace zapotrzebowanie na
poszczegodlne sktadniki pokarmowe, uzupetnione brakujgcymi witaminami. Dawka
tych ostatnich powinna by¢ 5-10-krotnie wieksza od dziennego zapotrzebowania.
Musimy jednak pamietac, ze podaz duzych ilosci witamin rozpuszczalnych

w ttuszczach (A, D i K) moze wywotac¢ toksyczne objawy przedawkowania, poniewaz
nie sg wydalane przez nerki. Natomiast mniejsze niebezpieczenstwo
przedawkowania i zatrucia istnieje przy podawaniu wysokich dawek witamin
rozpuszczalnych w wodzie (C, B1, B2, B12, B6, PP, H, kwas foliowy). Sg one

z fatwoscig wydalane przez nerki. Najlepszym sposobem zapobiegania
awitaminozom jest stosowanie bardzo urozmaiconej diety, do czego zachecam od
dawna. Oprécz tego, gdy zajdzie potrzeba, lekarz musi pomaoc przy zwalczaniu
chorob uposledzajacych wchianianie witamin lub wywotujacych zwiekszone

zapotrzebowanie.
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Jak skorzystac¢ z wiedzy zawartej w petnej wersji ebooka?

Niniejsza publikacja to tylko darmowy fragment petnego poradnika, napisanego przez
dr Jacka Roika. Zobacz spis tresci petnej wersji juz teraz i zastanow sie, czy
nadszedt juz czas, aby zy¢ zdrowo z myslg o przyszitosci!

Aby dofgczy¢ do grona osob, ktdre postanowity na powaznie zacza¢ dbac o swoje
zdrowie, zajrzyj na strone http://choroby-cywilizacyjne.zlotemysli.pl/

Poznaj sekret jak zy¢ w zdrowiu
I nie dopusci¢ do choroby?
Dowiedz sie jak zwalczyé choroby cywilizacyjne.
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