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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
byl 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 wlasciwie tutaj juz nie wystepuja. Jed-
nak na poczatku XX wicku wiele dzieci cierpiato na krzywice
(przede wszystkim nég i plecéw). W czasie narodowego so-
cjalizmu w Niemczech witaminy mialy ,wzmacnia¢ naréd od
srodka i zapewnia¢ optymalng wydajnos¢” — opisuje historyk
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< Witaminy -dlaczego pomagaja

farmacji Heiko Stoff w swoim badaniu dotyczacym historii
substancji czynnych. Dlatego zolnierzom na frontach rozda-
wano cukierki z witaminami.

Do dzi$ paristwo dba — nie tylko w Niemczech — o opty-
malne zaopatrzenie ludnos$ci w witaminy. Przykladowo
w Niemczech obowiazuja referencyjne wartoéci spozycia (tzw.
referencyjne wartosci D-A-CH/D-A-CH-Referenzwerte) a takze
zakrojone na szeroka skale badania zwyczajéw zywnosciowych
w Narodowych Badaniach Konsumcji/ Nationale Verzehrsstudi-
en (NVIiNVII).

Jesli czytales juz moje poprzednie ksigzki lub $ledzisz infor-
macje dodawane przeze mnie kazdego dnia na mojej stronie
internetowej, to wiesz, Ze tzw. ,,paﬁstwowe” zalecenia doty-
czace dostarczania organizmowi witamin niezmiernie mnie
denerwuja. O tym opowiem jeszcze w dalszej czgéci tej ksigzki.

Podstawa twojego zdrowia

My ludzie ch¢tnie postrzegamy siebie jako korong stworzenia —
w rzeczywistosci straciliémy wiele umiejetnosci w trakcie trwa-
nia ewolugji. Jednak w przeciwienstwie do mikroorganizméw
i roélin nie jeste$Smy w stanie przeprowadzi¢ biosyntezy, tzn.
tworzenia zfozonych substancji organicznych, np. witamin.
Nawet krowy sa w stanie wyprodukowa¢ witaming B dzigki
swoim bakteriom zwacza.

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

24



Witaminy - temat polityczny

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¢ stresowad, wytwarza az 100 g! — przeliczajac
to na wagg ciafa czlowieka.

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

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

Wazne: Nie wyst¢puje w naturze zaden produke spozywezy
zawierajacy wszystkie niezbedne sktadniki odzyweze. Musimy
si¢ zatem odzywiaé w sposdb zrdznicowany — inaczej niz panda
wielka, ktérej wystarczy zjedzenie 10-12 kg latoro$li bambusa
dziennie i kilku kwiatéw (np. goryczki lub lilii).

Zréznicowane odzywianie to przyjmowanie:

® owocdHw,

e warzyw,

o tluszczéw wysokowartosciowych,

e weglowodandw (w sposéb bardzo przemyslany i w Sci-

stych ilosciach).

25



( Witaminy -dlaczego pomagaja

Tylko w taki sposéb mamy dostep do wszystkich witamin —
a wiec rozpuszczalnych w tluszezach i wodzie podstaw zycia.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach i wodzie

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

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 dzialanie 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 zmagazynowa¢ i dlatego potrzebuje ciagtego dostarczania
ich na nowo.

Witaminy rozpuszczalne w thuszczach:

Do tej grupy zaliczaja si¢ witaminy: E, D, K i A. Jestesmy
w stanie przyswaja¢ je tylko wtedy, kiedy stanowia cze¢s¢ thusz-
czéw jadalnych i moga przedostad si¢ przez limfe do krwi.

Nastepnie staja si¢ aktywne tam, gdzie réwniez jest tusto: na
$cianach komoérek, wldknach migsniowych i w watrobie. Wi-
taminy rozpuszczalne w ttuszczach mogg by¢ w catosci maga-
zynowane w organizmie — inaczej niz witaminy rozpuszczalne
w wodzie. To stanowi ich zaletg, ale réwniez wadg, poniewaz
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Witaminy - temat polityczny

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
swiatla 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 kosci. 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-
dtem witaminy B sa 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 rzedu skladajy si¢ z komérek. W komérkach tych
zachodzit ciagly proces zycia. Wspétdziatanie komérek zapew-
nia cztowiekowi i innym wielokomérkowym istotom zywym
egzystencje na tej planecie. Witaminy stanowia egzystencjalng
czg$¢ proceséw w komorkach. Jesli kazda pojedyncza komoérka
jest optymalnie zaopatrzona i w zwigzku z tym zdrowa, to cala
istota zywa réwniez jest zdrowa.
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L WITAMINACD

Od molado pg:
Najwazniejsze
jednostki miary

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

e 1gram(g)=1000 miligraméw (mg)

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

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

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, E, D, i K) sg
mierzone z reguty wedtug jednostek miedzynarodowych
(L.E.). Ustala je Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO). Jed-
nostki te sg 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 (1.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 pg 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 I. 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
$wiezego mleka znajduja si¢ dokladnie 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 sie styszy, ze dzisiejsze owoce i warzywa nie zawieraja
juz tyle witamin co kiedys. Niemieckie Towarzystwo Zywienio-
we/Deutsche Gesellschaft fiir Ernibrung (DGE) stwierdzito
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 sceptyzm.
Owoceiwarzywa juz w niewielkim stopniu chronia przed
rakiem. Weze$niej uwazano, ze jedzenie owocoéw i warzyw za-
bezpiecza nas do 35% przed pojawieniem si¢ raka. Raport ten
opublikowano w 1981 roku (w JNCI 1981; 66: 1191). Dzisiaj
obowiazuje jedynie zasada 3% — po spozyciu 200 g owocoéw
i warzyw dziennie zmniejsza si¢ ryzyko wystapienia raka o 3%.
Gdyby$my zatem codziennie przyjmowali 800 g owocéw i wa-
rzyw, mogliby$my zmniejszy¢ to ryzyko do 12%. Ale czy inne
badania nie udowadniajg, ze multiwitaminy zapewniajg nam
75% ochrong przed rakiem? I ze witaminy dziataja a owoce
juz nie? Prawda jest taka, ze kupowane przez nas owoce i wa-
rzywa s3 w duzej mierze ,,pozbawione warto$ci”. I tutaj lezy
przyczyna, dlaczego szympansy, ktérych pokarm skfada sie do
80% z owocdw i warzyw, nie chorujg na raka. Szympans obie-
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Witaminy - temat polityczny

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 przyktadowo owoce lub warzywa ekologiczne zawiera-
ja wiecej witamin niz produkty spozywcze uprawiane metoda
konwencjonalng, np. pomidory. Aurelice Olieira 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 rowniez walczy¢ z owadami, grzybami i innymi szko-
dnikami, poniewaz $rodki do pryskania pomidoréw skutecznie
je odstraszaja. Sytuacja wyglada zupelnie inaczej w przypadku
pomidordw ekologicznych. Nawozi si¢ je jedynie gnojem, gno-
jowka i resztkami rodlin. Jedli grozi im infekcja grzybicza, otrzy-
muja mieszanke z wapna gaszonego i siarczanu miedzi. Musza
wiec zada¢ sobie duzo trudu, zeby przezy¢. Kosztuje to wiele
energii, dlatego sa one przewaznie lzejsze i mniejsze od pomi-
doréw tego samego gatunku, ktdre nie musialy si¢ szczegdlnie
wysila¢. Za to jednak zawierajg do 57% wigcej witaminy C,
zwickszona ilo$¢ cukru, wtdrne skladniki roélinne oraz podwoj-
ng ilo§¢ enzyméw aktywnych. Utrudnione warunki bytowania
roélin ekologicznych mobilizuja do sity zyciowej! Couch tomatos
sa grubsze i mniej odporne — dokladnie jak couch potatoes.
Witaminy nie zyja dlugo. Ponadto dzisiaj juz wiadomo, jak
witaminy reaguja na przechowywanie i transport, na obecnos¢
tlenu, wplyw $wiatla i zmiany temperatury. Jesli przykladowo
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jablka i ziemniaki zbyt dtugo przebywaja w magazynie, urucha-
miajg si¢ procesy enzymatyczne, ktore powoduja zmniejszenie
ilo$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 pare¢ 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 spozywezych witaminy o istotnym znaczeniu dla na-
szego organizmu przedostaja si¢ do gotowanej wody a potem
do odptywu. Przykltadem 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-
dujaey 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 dzialania temperatury. Moze si¢
réwniez zdarzy¢, ze warzywa zaméwione przez ciebie w kanty-
nie, juz w ogole nie zawieraja witaminy C.
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Witaminy —temat polityczny

Zamrazanie szokowe ratuje witaminy. Sytuacja wyglada ina-
czej w przypadku produkeéw zamrozonych. Jesli podda si¢ obréb-
ce owoce i warzywa o wysokiej wartosci odzywczej oraz zbierze je
w odpowiedniej porze (nie moga by¢ ani niedojrzale, ani catkiem
dojrzale) a nastepnie natychmiast zamrozi, to moga one zawiera¢
wigcej witamin niz rzekomo swieze owoce, ktore calymi dniami
leza na targu lub sa przechowywane we wlasnej spizarni.

Wytrzymatos¢ witamin na czynniki zewnetrzne
(Swiatto, upat, tlen —w powietrzu)

Witamina A

Beta-karoten

Witamina B,

Witamina B2

Witamina B,

Witamina B,

Witamina C

Witamina D

Witamina E

Witamina K

Biotyna

Kwas foliowy

Kwas pantote-
nowy
o =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
zawieraja witaminy, ale ich ilo$¢ nie jest jednak dla nas wystar-
czajaca. Przynajmniej ja nie wiedziatbym, jak znalez¢ choé¢ jedna
witamin¢ w gotowanym makaronie razowym. Mam wrazenie,
ze od kiedy stalo si¢ jasne, ze maka i makaron wecale 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 wiedzieé i ty z pewnoscia tez. W tym celu przed-
stawiam ponizej tabele z ksiazki Zasada paleo/Das Palio-Prin-
zip, ktéra zostata napisana w 2009 roku przez profesora Lorena
Cordain’a. W tej tabeli przedstawiono sktadniki zawarte w pel-
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 B1z (ng) 0,00 0,00 7,42

34



Witaminy - temat polityczny

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) oznacza 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. Patrzac 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 tabele i sprawdz, ile witamin juz nie wystepuje
w biafej mace. Sg one zawarte w mace razowej — chociaz w nie-
wielkich ilosciach.
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Lepsze zycie
z witaminami B

Witaminy B rzadko wystepuja pojedynczo. Lacznie 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 pelnej nazwy. Na uwage zastuguje fake, ze wszystkie wi-
taminy B wspdlpracuja blisko ze sobg.

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 dokladnie powiedzie¢, ktérej kon-
kretnie witaminy B ci brakuje w przypadku objawéw niedobo-
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Witaminy -dlaczego pomagaja

ru. Trudno jest réwniez te objawy przyporzadkowal. 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 zabrakto kwasu foliowego!

Dowodem na bliska koordynacje witamin B s3 badania
dotyczace demencji. Naukowcy z Oksfordu udowodnili, ze
degeneracja mézgu spowodowana wickiem organizmu (czyli
demencja) pojawiata si¢ 42% rzadziej, jesli uczestnicy badania
przyjmowali popularne #7zy witaminy: B, (kwas foliowy), B,
(pirydoksyne) 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

Nastepujgce 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 zawartoSciami witamin w produktach
spozywczych dotyczg w wiekszosci danych z klasyka Bur-
gersteins Handbuch Ndihrstoffe. Dane do obu dziet znajdziesz
w spisie literatury w zatgczniku ksigzki.
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Lepsze zycie z witaminami B D

Typowa struktura witamin B.

NH,
o
° ° ° ° = ==
Witamina B tiamina HET N Hchj
OH

Co potrafiwitamina B,

W ludzkim organizmie witamina B, wystepuje 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 substancji
semiochemicznych, acetylocholiny (waznej dla dobrej pamigci)
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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 szczeg6lnie duza
aktywnos¢ nerwoéw, dlatego organizm przechowuje dostepne
rezerwy witaminy B, w mézgu — nawet jesli w innych partiach
organizmu juz wyst¢puje niedobdr.

Co to konkretnie oznacza? Kiedy zdarzylo ci si¢ kiedys za
bardzo zagladna¢ do kieliszka, tw6j poziom witaminy B, gwal-
townie spadl. Przyczyna lezy w tym, ze alkohol musi ulec roz-
kladowi, dlatego organizm potrzebuje tak duzo witaminy B..
Dlatego po alkoholu zaczynasz si¢ zatacza¢, poniewaz nie ma
wystarczajacej ilodci tej witaminy do przekazywania impulséw
nerwowych. Bez witaminy B, twoja pamig¢ 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 wigcej 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
wchlaniana w jelicie cienkim. Istnieje specjalna substancja t3-
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czaca si¢ z rozpuszczalng w wodzie witaming B, i transportu-
jaca ja dalej. Wehlanianie witaminy B, moze by¢ wyzsze, jesli
skladnik czosnku (allicyna) wystepuje w jelicie. Allicyna wcho-
dzi w reakgje z rozpuszczalng w wodzie witaming B , z czego
powstaje substancja rozpuszczalna w ttuszczach. Membrany
komorek sktadajg sie w wickszosci z thuszezéw, dlatego ta nowo
uformowana molekuta moze przedostad si¢ bezposrednio przez
Sciane jelita do krwiobiegu. Jedz zatem czosnek, aby zwigkszy¢
ilos¢ 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 zwierze¢cego jak i roslinnego, to jej niedobdr
pojawia si¢ dos¢ czesto u 0s8b zyjacych w krajach wysoko roz-
winietych z powodu ich nawykéw zywieniowych. Witaming B
mozna znalez¢ w najbardziej zewngtrznej warstwie ziaren, ktéra
po prostu si¢ odcina przy produkeji bialej maki. W produktach
petnowarto$ciowych znajduje si¢ duzo wigksza ilo$¢ witami-
ny B, niz w produktach 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 sciang
jelita do krwiobiegu. Ponadto zostaje zaburzona przemiana
materii witaminy B, przez produkt rozkladu alkoholu.

161



< Witaminy -dlaczego pomagaja

Wskutek tego pojawiajg si¢ zaburzenia koncentracji i snu,
drazliwo$¢ przeradzajaca si¢ nawet w agresje — a wigc 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 alkoholikow.

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 Bodle gtowy, bezsennosc, zaburzenia pamieci i proce-
sOW uczeniasie.

® Zmiana osobowosci.

e Ostabienie miesni.

e Zaburzenia funkgji 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
Croch zielony 100 g 0,32
Ziemniaki 13redni 0,24
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Cosie dzieje w przypadku przedawkowania?

Przedawkowanie witaminy B, w ogéle nie jest mozliwe z powo-
du jej rozpuszczalno$ci w wodzie. Organizm po prostu wydala
ilosci, ktdrych nie jest w stanie przyswoi¢. Dlatego w $wiecie
medycyny stosuje si¢ tylko okazjonalnie wysokie dawki witami-
ny B, aby wykorzysta¢ farmakologiczne dziatanie tiaminy — fa-
godzenie bélu. Niekedre osoby uskarzaja si¢ jednak po infuzjach
witaminy B, w bardzo wysokich dawkach na béle glowy, stany

ostabienia, paraliz, reakcje alergiczne i zaburzenia rytmu serca.

(0]
HC Nf‘\
HC N \N/J*o
CH,
Witamina B_: ryboflawina o
H OH
.

Co potrafiwitamina B, OH

Ryboflawina stanowi jeden z najwazniejszych sktadnikéw
odpowiedzialnych za transport wodoru i elektronéw. Ta wia-
sciwos¢ jest istotna dla cyklu kwasu cytrynowego, przebiegaja-
cego ciagle szlaku metabolicznego, za pomocy ktérego istoty
zyciowe wytwarzaja energie. Ten proces okreslany jest réwniez
mianem Zazicucha oddechowego. W jednym z fragmentdw tego
tancucha nast¢puje reakcja z FAD (dinukleotyd flawinoadeni-
nowy), ryboflawina odgrywa przy tym wazng rol¢. Produkcja
FAD zalezy od wicku i zaopatrzenia w substancje odzywcze
oraz jest pobudzana przez hormony tarczycy.
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Ochrona dla twoich oczu

Wolna ryboflawina zalicza si¢ do najmocniejszych przeciwu-
tleniaczy. Oko potrzebuje szczegélnej ochrony przed wolnymi
rodnikami. Nic zatem dziwnego, ze wolna ryboflawina skupia
si¢ dokfadnie w tym miejscu w duzych ilosciach. Wechodzi tam
w reakeje z neutralizujgcym wolne rodniki glutationem. Jeli ta
substancja poddaje si¢ w walce z wolnymi rodnikami, witami-
na B jest w stanie sprawi¢, ze wréci ona do gry. Jesli natomiast
zabraknie witaminy, soczewka moze ulec za¢mieniu.

Piekna cera i dobry nastréj

Witamina B, wydaje si¢ by¢ bardzo blisko zwigzana z innymi
witaminami B, dlatego wyrazny niedob6r witaminy B, trudno
jest zdiagnozowa¢. Jednak badacze mimo tego chea wiedzied,
co si¢ dzieje w przypadku niedoboru witaminy B, dlatego
poprosili chetnych uczestnikéw o catkowite zrezygnowanie
z ryboflawiny na potrzeby badania. Dopiero po kilku tygo-
dniach pojawily si¢ pierwsze objawy — nalezaly do nich zmia-
ny zapalne $luzéwek, zaczerwienione, tuszczace sie¢ i bolesnie
swedzace partie ciala, piekace i popekane usta, zniechgcenie,
depresje i zmiany osobowosci oraz nadwrazliwo$¢ na $wiatlo,
zaczerwienienie, zwigkszone wydzielanie ez i palace oczy.
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Pomoc w odchudzaniu

Moze dlatego ci si¢ nie udaje, bo brakuje ci witaminy B,? To
bardzo mozliwe. Przy objawach niedoboru tiaminy nie moze
odby¢ si¢ produkcja energii. Oznacza to tez, ze twdj orga-
nizm nie jest w stanie spali¢ ttuszczu. Jedzac mniej na diecie,
przyjmujesz rowniez mniej witamin. Poza tym uprawianie
sportu réwniez zbyt wiele nie pomoze, poniewaz brak waznej
witaminy wigze si¢ z problemami z wytrzymaloscig. Bez ener-
gii nie ma wytrzymalosci, a bez sportu wytrzymatosciowego
nie ma redukeji wagi. Zatrzymaj to bledne koto, zwracajac
odtad uwagge na zdrowe, dodatkowe zaopatrzenie organizmu
w witaming B..

Szczegélnie osoby starsze, kobiety i mtode dziewczyny cier-
pia na niedobdr witaminy B,. Przyczyne stanowi zbyt niskie
spozycie mleka i produktéw mlecznych.

OBJAWY NIEDOBORU WITAMINY:

Zmeczenie.

Popekane kaciki ust.

Zapalenie $luzéwek.

tuszczaca sie i swedzgca skora.

Zaczerwienione oczy, w skrajnych przypadkach

za¢ma.
o Depresjeizmiany osobowosci.
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Ile witaminy B, potrzebujemy?

Ryboflawina jest zawarta w wielu produktach spozywczych -
jednak do$¢ szybko znika. Ryboflawina jest bardzo wrazliwa
na $wiatlo — $wiatlo niszczy 85% substancji czynnej w przecia-
gu jedynie dwoch godzin! Nie kupuj zatem mleka w jasnych
butelkach, nawet jedli na etykiecie zobaczysz, ze jest to mleko
ckologiczne. Ryboflawina jest rozpuszczalna w wodzie i przez
to jeszcze raz zmniejsza si¢ jej zawarto$¢ w produktach spozyw-
czych podczas gotowania.

Zalecana dzienna dawka witaminy B,

Normalny sposéb DACH (2000) 1,2-1,5mg 1,2mg
odzywiania
US Al (1998) 1,3 mg 1,1mg
Dr Strunz 10-40 mg 10-40 mg
Zywieniowo- Pauling (1986) 50-100 mg 50-100 mg
-medyczny obszar
dawkowania Werbach (1990) 10-50 mg 10-50 mg

Prawidtowy wynik krwi
Zawarto$¢ ryboflawiny we krwi: 80-200 mikrograméw na litr.
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Wystepowanie witaminy B, w produktach spozywczych

Produkty bogate w witaming B, llosé Miligramy
Watrébka cieleca 50g 1,10
Pieczarki 100 g 0,45
Drozdze piwne 10¢g 0,40
Szpinak 100¢g 0,20
Jogurt 100¢g 0,18
Mleko petne 100 ml 0,18
Kurze jajko 1Srednie 0,17
Ser cheddar 30¢g 0,15
Mieso mielone, wotowina 100¢g 0,15

Cossie dzieje w przypadku przedawkowania?

Nie sa znane reakcje negatywne wynikajace z przedawkowania.
Zbyt duza ilo$¢ ryboflawiny jest wydalana za pomocg moczu -
co prowadzi do jego skrajnie zéttego zabarwienia. Ze zdrowot-
nego punktu widzenia nie ma powodéw do obaw.

Witamina B_: niacyna

X OH

Co potrafi witamina B,

Witamina B, nie jest prawdziwg witaming. Dlaczego? Orga-
nizm jest ja w stanie samodzielnie wyprodukowa¢ z amino-
kwasu o nazwie tryptofan przy wystarczajacej ilosci kwasu
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foliowego, witaminy B, i witaminy B_. Przy odkryciu witami-
ny B, wszystkie zwigzki laczono z przeciwdziataniem pelagrze.
Dzisiaj juz wiemy, Ze organizm jest w stanie wytworzy¢ jeden
miligram niacyny z ok. 60 miligraméw tryptofanu. Po przyje-
ciu niacyny w postaci pokarmu zamienia si¢ w watrobie na
NAD (dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy) i NADP (fos-
foran dinukleotydu nikotynamidoadeninowego). Dlatego wi-
tamina B, jest tak wazna. NAD jest niezbgdnym sktadnikiem
cyklu kwasu cytrynowego — przemiany materii stuzacej do
pozyskiwania energii. Jesli juz kiedy$ o tym styszale$, by¢ moze
przypominajg ci si¢ pot zagiete strzatki o konicach z napisami

NAD+iNADH/H+.

kompleks|  kompleksIl ~ kompleks Il kompleksIV ~ ATP-synteza

bursztynian fumaran Va OZ +H” HZO -

II
NADH+H" NAD* Pi+ADP ATP+H O

Cykl kwasu cytrynowego to cykl reakcji biochemicznych, dzieki ktorym organizm
pozyskuje energie. (Zrédto: http://www.uni-duesseldorfde/WWW/MathNat/
Biologie/ Didaktik/Zellatmung/Bilder/Atmungskettbeschr.jpg)

Sa to decydujacy dostarczyciele energii dla naszego organi-
zmu. Jako wazny skfadnik przemiany energetycznej witami-

169



Witaminy -dlaczego pomagaja

na B_ jest dostgpna w szczegolnie duzych ilosciach w tkankach
o wysokiej aktywnosci przemiany materii. Naleza do nich:
watroba, serce, migénie, nerki, skora, uklad trawienny, komor-
ki ukladu odpornosciowego i rdzen kregowy. Pod wzgledem
energetycznym nic nie moze odby¢ si¢ bez niacyny.

Zapewnia dobry sen

Wyobraz sobie, ze twdj organizm chciatby wyprodukowa¢
tryptofan, ale dostarczasz mu zbyt malo witaminy B, w jedze-
niu. Wtedy zabiera on wszystkie pasujace witaminy, ktére moze
wykrzesa¢ z organizmu w celu produkgji tryptofanu. W konse-
kwencji brakuje witaminy B, do produkeji serotoniny (waznej
dla naszego spokoju wewngtrznego) i melatoniny (waznej dla
dobrego snu). Dlatego pojawia si¢: bezsenno$é, niepokéj, béle
glowy, u kobiet réwniez zesp6l napiecia przedmiesigczkowego
(PMS). Co pomoze ztagodzi¢ te objawy? To nic trudnego. Wy-
starczy wypi¢ wieczorem szklanke cieplego mleka z miodem.
W mleku wystepuje tryptofan a cukier zawarty w miodzie dba
o dobre polaczenie z mézgiem.

Dziata odtruwajaco

W watrobie witamina B, wspiera procesy odtruwania alkoho-
lu, pestycyddw, lekéw i szkodliwych substancji organicznych.
Przy tym wykorzystywane sg witaminy, ktore musza zostaé
odbudowane z tryptofanu. I znowu mamy do czynienia z sy-
tuacja, w ktérej to brakuje tryptofanu do produkeji serotoniny
i melatoniny. Nic dziwnego, ze u palaczy, alkoholikéw i uzalez-
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nionych od narkotykéw produkeja serotoniny jest zdecydowa-
nie za niska. Dlatego ci ludzie sa zwykle nerwowi, agresywni
i maja niezbyt dobry nastr¢j.

Zmniejsza poziom cukru we krwi

Witamina B, jest rowniez aktywna w innym miejscu — przy re-
gulacji poziomu cukru we krwi. Wraz z chromem bierze udziat
w tworzeniu czynnika tolerancji glukozy (GTF) regulujacego
wraz z insuling poziom cukru we krwi.

Moze redukowacé ttuszcze we krwi

Wiele 0s6b nie wie, ze wedlug badan witamina B, zmniejsza
poziom tluszczéw we krwi skuteczniej niz leki (np. statyna).
Poza tym nie ma ona prawie zadnych skutkéw ubocznych
(inaczej niz statyna, ktéra moze powodowaé powazne skutki
uboczne, od zapalenia nerwéw do uszkodzen migéni). Jak to
si¢ dzieje? Witamina B, redukuje ttuszcze do ok. 50%, a zly
cholesterol LDL o ok. 23%. Poziom dobrego cholesterolu
zwicksza o ok. 33%, zmniejszajac przy tym ryzyko zawatu, po-
niewaz dobry cholesterol oczyszcza krwiobieg!

Rozpiesc swoj uktad odpornosciowy

Witamina B, (nikotynamid) tworzy za pomocg skomplikowa-
nego mechanizmu komoérki zrace zwalczajace bakterie i decy-
dujace przez to o zyciu i $mierci. Te zrace komérki nosza nazwe
granulocytéw obojetnochtonnych.
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Zaskakujacy jest wynik badania opublikowanego w 2009 r.
przez zespol badawcezy kierowany przez Juli¢ Skokows i profe-
sora Karla Welte, przewodniczacych profesury Dolnej Saksonii
ds. hematopoezy molekularnej na Uniwersytecie w Hano-
werze. Wynik jest przede wszystkim wazny dla pacjentéw
stosujacych chemioterapie. Ich organizm zawiera zbyt mato
komérek zracych, dlatego musza oni codziennie wstrzykiwa¢
sobie podskdrnie specjalny czynnik wzrostu (G-CFS), aby wy-
starczajaco duzo komoérek macierzystych zamienito si¢ w ko-
morki zrace. Badania dotyczace witamin pokazuja, ze mozna
inaczej! Wychodzimy z zatozenia, ze réwniez w ludzkim or-
ganizmie istnieje mozliwo$¢ sterowania procesem dojrzewania
do postaci granulocytéw dzigki podaniu dawki witaminy B3,
bez koniecznosci dodawania czynnika wzrostu G-CSF, ponie-
waz komérka produkuje go sama. U zdrowych oséb bylismy
w stanie stwierdzi¢ zwigkszong liczbe granulocytéw we krwi
nastgpnego dnia po przyjeciu okreslonej dawki witaminy B..
Po odstawieniu witaminy liczba granulocytéw szybko wrécita
do normy — wyjasnia badacz Julia Skokowa.

B, przeciwdziata rakowi pecherza moczowego

Profesor Brinkman z Cancer Council Victoria w Australii,
wspieranego przez NIH w Stanach Zjednoczonych, doktad-
nie zbadal sposéb odzywiania 322 0séb cierpiacych na raka
pecherza moczowego — a wiec doktadnie spytal, ile owocéw,
warzyw i innych produktéw spozywczych dziennie spozywali
uczestnicy badania. Wyniki poréwnal ze sposobem odzywiania
239 zdrowych osdb. Z badania wynikalo, ze uczestnicy, ktérzy
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przyjmowali najwyzsza dawke witaminy E dziennie (wigcej niz
193 miligraméw na dzien), 34% rzadziej chorowali na raka
pecherza moczowego.

A teraz do gry wehodzi witamina B, — wbadaniu palaczy (kt6-
rzy stanowi szczegdlna grupe ryzyka) australijski badacz odkryt
zwigzek migdzy witaming E, karotenoidami a witaming B,. Lu-
dzie przyjmujacy najwyzsza dawke witaminy E chorowali 0 42%
rzadziej na raka pecherza moczowego. U najlepszych ,,zjadaczy”
karotenoidéw bylo to 0 38% a u najbardziej pilnych smakoszy
witaminy B, 0 34% mniej przypadku tego rodzaju raka.

Widzisz zatem, co rozpowszechnia si¢ w mediach maso-
wych o ktamstwach na temat witamin — optaca si¢ jes¢ owoce
i warzywa. Udowodniono to na prostym przyktadzie raka pe-
cherza moczowego.

U nas niedobér witaminy B, wystepuje wyjatkowo rzadko.
Moze jednak doj$¢ do niedoboru tej witaminy w wyniku przyj-
mowania okre$lonych lekéw lub wysokiego spozycia alkoholu.

OBJAWY NIEDOBORU WITAMINY B.:

Zaburzenia snu.

Agresywnos¢, niepokdj.

Bole gtowy, PMS.

Zte wyniki poziomu cukru i ttuszczéw we krwi.
Pekajaca skora.

Zaburzenia trawienia i uczucie mdtosci.
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