


Mit witamin
Tabletki nie zastapia prawidlowej diety Zwiekszona suplementacja witaminami i antyoksydantami
prawdopodobnie nie zabezpiecza przed chorobami uktadu krazenia i nowotworami.

Lepiej ograniczy¢ ttuszcze oraz je$¢ wiecej warzyw i owocow, niz tyka¢ odpowiednie preparaty - taki wniosek
nasuwa sie po przeczytaniu raportu z badania epidemiologicznego SU.VI.MAX, poswieconego zywieniu,
profilaktyce i kondycji zdrowotnej Francuzéw. SU.VI.MAX (suplementation en VItamines et Mineraux
Anti-oXidant, czyli wzbogacanie w witaminy i mineraly antyoksydacyjne) jest najwiekszym programem
epidemiologicznym, jaki dotychczas przeprowadzono w Europie.

Ma on przede wszystkim wyjasnic, na ile skuteczne jest wzbogacanie zywnosci w antyoksydanty w celu
zabezpieczenia przed dwoma najczestszymi w Europie typami chordb, czyli nowotworami i schorzeniami ukladu
krazenia, a takze okreslenie zwiazkow miedzy odzywianiem a zdrowiem.

Badania rozpoczely sie w 1994 r. i beda trwaly osiem lat. Odbywaja sie pod patronatem francuskiego
Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Instytutu ds. Zdrowia i Badan Medycznych (INSERM - Institut National de
la Sante et de la Recherche Medical) oraz Narodowego Centrum Badawczego (CNRS - Centre National de la
Recherche Scientifigue).

Uczestniczy w nich ponad 10 tys. wolontariuszy z catej Francji w wieku od 35 do 60 lat. Podzielono ich na dwie
grupy. Czes¢ codziennie lyka tabletke zawierajaca witamine C, E i beta-karoten oraz cynk i selen, czyli zwiazki o
dzialaniu antyoksydacyjnym. Otrzymuje wiec zwiekszona - maksymalnie trzykrotnie - zalecana dzienna dawke.
Pozostali przyjmuja placebo.

Co miesigc kontroluje sie stan zdrowia wszystkich ochotnikéw, a co dwa miesiace sktad ich codziennej diety.
Raz w roku przechodza szczego6towy bilans zdrowia. Prof. Serge Hercberg, koordynator SU.VI.MAX i dyrektor
naukowy INSERM, oceniajac efekty programu na jego potmetku, stwierdzil, ze na razie nie mozna poréwnac
uczestniczacych w nim grup, poniewaz badanie przeprowadza sie z tzw. podwéjna slepa préba. Oznacza to, ze
ani pacjent, ani lekarz nie wiedza, co znajduje sie w pastylce: witaminowo-mineralny koktajl czy placebo.

Dopoki program trwa, dopéty nie mozna ujawni¢ zbyt wielu danych, mogtoby to bowiem wptynac¢ na wyniki.
\"Argumenty te sa catkowicie przekonywajace.

Trudno oprzec¢ sie jednak wrazeniu, ze tak jasno sprecyzowany na poczatku badania cel programu, czyli
ograniczenie liczby oséb zapadajacych na nowotwory i choroby ukladu krazenia poprzez stosowanie
antyoksydant6w, raczej nie zostat osiagniety\" - komentuje wyniki raportu dr Catherine Petitnicolas na famach
francuskiego dziennika \"Le Figaro\". W przeciwnym razie gto$no by sie méwilo o rezultatach eksperymentu.

Tymczasem autorzy programu twierdza, ze czteroletni bilans nie dostarczyt jeszcze zadnych argumentéw ani za,
ani przeciw stosowaniu suplementacji antyoksydantami. Po dwdch latach od rozpoczecia badan do raportu
SU.VI.MAX dotgczono wyniki analizy krwi ich uczestnikéw. Réwniez one nie sugeruja zadnych korzysci ze
zwiekszonego spozycia antyoksydantéw. We krwi wolontariuszy z obu grup stwierdzono niemal taka sama ilos¢
beta-karotenu, prowitaminy E i witaminy C.

Autorzy raportu podkreslaja tylko, Ze suplementacja bez watpienia nie szkodzi ich zdrowiu. Brak zaleznosci
miedzy wzbogacaniem w te sktadniki a zapobieganiem wspomnianym chorobom potwierdzaja wczesniejsze
badania. Dwa pierwsze (amerykanskie Physician Health Study i finskie ATBC - Cancer Prevention Study),
ktorych wyniki opublikowano w 1994 r., pokazaly, ze suplementacja witaminami A i E nie ma zadnego znaczenia
w profilaktyce nowotworowe;j.

Amerykanski program CARET (dotyczacy palaczy i osob narazonych na dziatanie azbestu) z 1996 r. réwniez
wykazal, ze w zapobieganiu nowotworom i chorobom ukladu krazenia niepotrzebne jest stosowanie
antyoksydantow.

W doswiadczeniach dawki zazywanych codziennie witamin byly 12-18 razy wieksze od zalecanych.

By¢ moze dwa lata profilaktyki prowadzonej w ramach SU.VI.MAX nie wplynely znaczaco na organizm. Moze
dopiero po o$miu latach bedzie mozna méwi¢ o konkretnych efektach suplementacji. A moze dzisiejsze wyniki
badan nie spelniaja oczekiwan producentow preparatéw witaminowo-mineralnych oraz zywnosci i kosmetykow
wzbogaconych tymi zwigzkami? Niewykluczone, ze silne lobby przedsigbiorcow przeciwne jest wyciaganiu
przedwczesnych wnioskow, tym bardziej ze nie sa po ich mysli.

Po lekturze raportu nasuwa sie jeszcze jedno spostrzezenie: moze organizm nie umie wykorzysta¢ nadmiaru
witamin i soli mineralnych. Potrzebuje tylko pewnej, okreslonej ich iloci. Gdy dostaje ich za malo, zaczyna
chorowac, a nadmiar po prostu wydala.

Bez wzgledu na to, jak bedzie brzmiata odpowiedz na podstawowe pytanie programu SU.VI.MAX, pozwoli on
doktadnie oceni¢ stan zdrowia Francuzéw. Po czterech latach twykryto prawie 300 nowotworéw we wczesnym
stadium zaawansowania (tym samym tatwiejszych do wyleczenia) i prawie 200 schorzen uktadu krazenia.

Osoby, u ktérych stwierdzono zmiany chorobowe, cztery lata temu, czyli wtedy, gdy zgtosily sie do programu,
uznano za calkowicie zdrowe (bylo to warunkiem przyjecia). Moga zatem mowi¢ o wielkim szczesciu.
Obowiazkiem lekarzy jest teraz przesledzenie ich stylu zycia w ciagu minionych czterech lat i préba udzielenia
odpowiedzi na pytanie: jakie moga by¢ zwiastuny tych choréb?

Tak ogromne przedsiewziecie umozliwit sponsoring pietnastu firm z réznych branz, m.in. kosmetycznej,
farmaceutycznej i rolno-spozywczej. Kazda z nich moze realizowa¢ wtasny program zdrowotny. Na przyktad
producent kosmetykow L?Oreal prowadzi badania nad wptywem suplementacji na kondycje wlosa i paznokei. -
0Od dawna wiadomo, ze prawidlowe ukrwienie skory decyduje o wygladzie zaréwno woséw, jak i paznokci.
Dlatego wzieliSmy udziat w programie SU.VI.MAX.

Na razie nie wiemy, czy zazywanie wiekszej ilosci witamin i soli mineralnych wzmacnia wiosy i paznokcie. Udalo
nam sie jednak zaobserwowac wczesne zmiany zapowiadajace wypadanie wtoséw - u podstawy korzenia wlosa
pojawia sie zaczerwieniona obwddka. Pracujemy nad wyjasnieniem przyczyny tego zjawiska.

Mamy nadzieje, ze dzigki temu bedziemy mogli stworzy¢ produkt, ktéry odwréci lub zatrzyma ten proces - mowi
Patricia Pineau, dyrektor ds. public relations w LOreal Recherche. Po czterech latach prowadzenia programu
SU.VI.MAX Francuzi uwazaja, Ze zdobyli bardzo duzo informacji o zwiazkach miedzy zdrowiem a zywieniem.
Teraz trzeba je tylko przeanalizowac. Nikt nie przeczy, Ze na ostateczne wyniki trzeba poczekac jeszcze kilka lat.
Zanim to jednak nastapi, sami musimy podja¢ decyzje, co jesc.
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