


Witamina C leczy nadcisnienie
Codziennie 60 miligraméw

Znacznie wieksze od zalecanych dawki witaminy C moga by¢
pomocne w leczeniu umiarkowanego nadcis$nienie tetniczego
krwi. Wczesniejsze badania wykazaly, ze zmniejsza ona
ryzyko raka i zawatlu serca, ale specjalisci ostrzegaja przed jej
naduzywaniem.

Dla obnizenia nadcisnienie trzeba zazywac az 500 mg tej
witaminy - oSmiokrotnie wiecej od powszechnie zalecane;j
dawki (60 mg). Bo dopiero w tej ilosci powoduje ona obnizenie
ci$nienia krwi o 9 proc. A zatem w takim samym stopniu, jak
niektére leki stosowane w nadcisnieniu. - Kuracja witaminowa
moze zmniejszyc¢ je do poziomu prawidlowego, mimo to nie
jest terapia alternatywna - przyznaje Balz Frei, szef Instytutu
Linusa Paulinga Uniwersytetu Stanu Oregon (nazwanego od
nazwiska laureata Nagrody Nobla, ktéry byt najwiekszym
zwolennikiem zazywania megadawek witaminy C).

Mimo tak zachecajacych wynikéw badan Amerykanskie
Towarzystwo Kardiologiczne (AHA) nie podjeto decyzji o
wprowadzeniu witaminy C do arsenatu srodkéw pomocnych w
leczeniu nadci$nienia tetniczego. - Jest na to jeszcze za
wczesnie, musimy poczekac¢ do opublikowania kolejnych
wynikow badan - twierdzi prof. Alice Lichtenstein z
Uniwersytetu Tufts w Bostonie, rzecznik prasowy AHA.

Juz teraz mozna jednak oczekiwac, ze witamina C zwieksza
skuteczno$¢ dziatania lekéw stosowanych w leczeniu
nadcisnienia. Podejrzewa sie bowiem, ze wzmaga w
organizmie wydzielanie tlenku azotu zwiekszajacego
elastycznos¢ tetnic, co obniza ci$nienie krwi. Dotychczas
sadzono, Ze jest ona gtdwnie przeciwutleniaczem niszczacym
wolne rodniki - agresywne molekuty tlenu powodujace
uszkodzenie komorek i DNA, sprzyjajace powstawaniu raka i
chordb serca.

Nadmiar witaminy C - w dawce przewyzszajacej 200 mg -
moze by¢ jednak szkodliwy. Zamiast wzmacnia¢ organizm,
moze powodowac brak apetytu, zmeczenie, trudnosci w
koncentracji, rozdraznienie, apatie i zaburzenia snu. Dlatego
lekarze ostrzegaja przed jej naduzywaniem, szczegolnie w
dhuzszym okresie, bez konsultacji ze specjalista od zdrowego
odzywiania. - Dla sprawdzenia, czy przyjmujemy odpowiednia
ilo$¢ witamin, nalezy zbada¢ ich poziom we krwi. Jest to
jedyna, niezawodna metoda oceny ich zawartosci w
organizmie - twierdzi prof. Swiatostaw Ziemlanski z Instytutu
Zywnosci i Zywienia w Warszawie.

Lepiej zadbac¢ o czeste spozywanie warzyw i owocow (co
najmniej 4-5 razy dziennie) niz uzupetnia¢ diete witaminami i
mikroelementami. Ktopot polega jednak na tym, ze mozliwosci
zwiekszenia ich spozycia w ten sposéb sa ograniczone.
Narodowy Instytut Zdrowia w USA proponuje zatem
zwiekszenie zalecanej dawki witaminy C z 60 do 100, a nawet
200 mg dziennie. Decyzja w tej sprawie ma by¢ wkrotce
podjeta.

Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia kazdy z nas codziennie
powinien dostarcza¢ organizmowi 60 mg witaminy C.
Wiekszych dawek wymagaja osoby palace papierosy, kobiety
w ciazy i w okresie laktacji, pacjenci po operacji, osoby
przezywajace silne stresy i narazone na duzy wysitek fizyczny.
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