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Skazani na suplementacje.

Rozmowa z prof. Aleksandrem Ozarowskim.

- W wielu domach pigutki witaminowo-mineralne staly sie nieodtacznym sktadnikiem kazdego positku. Zazywaja je nie
tylko dzieci i osoby starsze, ale ludzie w sile wieku. Czy to potrzebne?

- Bezwzglednie. Dzis$ jesteSmy skazani na suplementacje. Do prawidlowego funkcjonowania organizm potrzebuje
codziennie nie tylko biatka, weglowodandw, ttuszczow, ale réwniez witamin i biopierwiastkéw. Role ich dostawcy
spelniaja wlasnie owe piguiki, o ktére pani pyta.

- Dlaczego musimy dostarcza¢ organizmowi te sktadniki w pigutkach, a nie w pozywieniu? Przeciez owoce, warzywa i
zboza zawieraja witaminy i sole mineralne.

- Obawiam sie, ze gdyby$my chcieli uzyskac¢ niezbedne dawki witamin i biopierwiastkéw ze spozywanych owocéw,
warzyw i zb6z, musieliby$my zjadac je w takich ilosciach, ze nasz przewéd pokarmowy by temu nie podotat. 0
zaspokojeniu potrzeb na witaminy i biopierwiastki w sposéb naturalny mozna by myslec tylko wtedy, gdybysmy mogli
zjada¢ owoce natychmiast po ich zerwaniu, warzywa po wykopaniu z ziemi. Te kupione na targu czy w sklepie przeszly
rozmaite operacje: byly sortowane, przechowywane, transportowane, znéw przechowywane w sklepie, czesto
wystawione na dzialanie stonca. Po przyniesieniu do domu tez je przechowujemy przewaznie w lodowce, obieramy,
kroimy, gotujemy, a kazda taka operacja niszczy pewna cze$¢ witamin. I tak np. $wiezy zielony groszek po ugotowaniu
traci 56 proc. witaminy C, jesli byt uprzednio mrozony 83 proc., a jesli byt w puszce 94 proc. Warzywa i owoce
sterylizowane w stojach lub puszkach traca 39 proc. witaminy A i 69 proc. witaminy B1.

- Czy wskutek przechowywania i transportowania owocow i warzyw moze ubywac réwniez biopierwiastkow?

- Nie ubywa, ale zmieniaja one swoje wiasciwosci. W swiezych owocach i warzywach sole mineralne sg zwiazane z
biatkami, wchodza w sklad enzyméw, co sprawia, ze sa tatwo przyswajalne.

W trakcie gotowania, mrozenia, przechowywania biopierwiastki uwalniaja sie z tych zwiazkéw, przez co staja sie zle
przyswajalne. Jeszcze gorzej traktujemy zboza. Mielac je na make, z ktorej robi sie buteczki, makarony, odrzucamy do
60 proc. ziarna - cze$¢ najbardziej wartosciowa, czyli otreby, pozostawiamy zas najmniej warto$ciowa skrobie. W
trakcie takiej obrobki, ziarna pszenicy traca do 40 proc. witaminy C, do 85 proc. witamin z grupy B, 53 proc. magnezu,
72 proc. cynku, a takze btonnik i biatko, w sumie 26 réznych substancji odzywczych. Tak wiec w pozywieniu
otrzymujemy za malo witamin i soli mineralnych, a potrzebujemy ich wiecej niz kilkadziesiat lat temu.

- Dlaczego nasze potrzeby na witaminy i biopierwiastki sg teraz znacznie wyzsze?

- Z powodu zanieczyszczenia srodowiska i naszego stylu zycia. Wskutek przedostawania sie do srodowiska rozmaitych
chemikalidow i spalin samochodowych znajduja sie w nim znaczne ilosci metali toksycznych, takich jak kadm, cynk, otow,
rte¢ czy miedz. Pierwiastki te sa trudno wydalane z organizmu.

Utatwic¢ to moze potaczenie ich ze znacznymi ilosciami witaminy C. Dlatego potrzeby organizmu na te witamine
zwiekszaja sie. Ponadto substancje toksyczne w srodowisku zmniejszaja przyswajanie witamin i soli mineralnych.
Trzeba wiec spozy¢ ich wiecej.

- Jaki wplyw na przyswajalno$¢ witamin i soli mineralnych ma styl zycia?

- Zmniejsza przyswajalnos¢ wiele czynnikéw: palenie tytoniu, picie alkoholu i nadmiernych ilosci kawy lub mocnej
herbaty, niedobér btonnika w pokarmie, nadmiar wolnych rodnikéw nadtlenowych we krwi, ostabienie uktadu
odpornosciowego, siedzacy tryb zycia. To wszystko sprawia, Ze dla zaspokojenia potrzeb organizmu musimy spozywac
wiecej witamin i biopierwiastk6w.

- Czy wyliczono te potrzeby? Czy sa one rézne w poszczegdlnych krajach, w grupach ludzi prowadzacych odmienny tryb
zycia?

- W wiekszosci kraj6w europejskich opracowano specjalne normy - standardy. Zajmowali sie tym wybitni naukowcy, np.
w USA - noblista Shari Liberman, w Polsce prof. Jerzy Woy -Wojciechowski. Standardy nie sa norma obowigzujacag, ale
pomagaja lekarzowi i przemystowi farmaceutycznemu produkujacemu wielosktadnikowe preparaty
witaminowo-mineralne.

Cho¢ kazdy kraj opracowuje wiasne standardy, sa one podobne. Polska farmakopea takze zaleca dawki podobne do
zachodnioeuropejskich i amerykanskich.

- Jakie dawki witamin i bio-pierwiastkow zalecaja $wiatowe standardy?

- Nie ma dawek najlepszych dla wszystkich. Inne sa potrzeby zdrowego czlowieka, inne -chorego. Kimze jest jednak
czlowiek zdrowy? Przy dokladniejszym badaniu okazuje sig, ze nie ma oséb doskonale zdrowych. Prawie kazdy ma
jakie$ odchylenia.

- Wiekszos¢ z nas jednak prawidlowo funkcjonuje, czuje sie zdrowa, nie skarzy sie na jakie$ niepokojace dolegliwosci.
Jakie sa objawy niedoboru witamin i biopierwiastkow?

- Organizm wykazuje olbrzymia tolerancje na niedobdr witamin i biopierwiastkéw. Jak np. dopiero po 200 dniach
niedoboru witaminy B1 wystepuja anatomiczne objawy - m.in. porazenie nerwowe. Co nie znaczy, ze organizm
wczesniej nie sygnalizuje niedoboru czy zaklécenia proporcji miedzy poszczegdlnymi witaminami czy biopierwiastkami.
Dopoki jednak te nieprawidlowosci nie sa wielkie, objawy tez sa mato zauwazalne i nie zwracamy na nie uwagi. Zanim
dojdzie do porazenia nerwowego przy przewlekltym braku witaminy B1 wystepuje chudniecie, brak apetytu, bezsennos¢,
drazliwos¢. Z biegiem czasu objawy sie nasilaja i powoduja coraz bardziej nieprzyjemne skutki.

- Jakie badania wykazuja niedobér poszczeg6lnych witamin czy soli mineralnych?

- Aby sie przekona¢, jakich witamin czy biopierwiastkow nam brakuje, a jakie wystepuja w niewlasciwych proporcjach,
najlepiej wykona¢ analize wlosow lub moczu. Na Zachodzie badania te przeprowadza si¢ masowo, w Polsce natomiast w
niewielkim zakresie - kilku pierwiastkdw - wykonuje je Wojskowa Akademia Techniczna. Nie ma wiec w Polsce
mozliwosci szybkiego i fatwego wykonania analizy.*) Osobom, ktdre nie odczuwaja specjalnych dolegliwosci, radzitbym
zywieniowe dawki witamin i biopierwiastkow.

- Czy duze dawki witamin i soli mineralnych nie sa szkodliwe?

- Nie sa, gdyz organizm ma olbrzymia tolerancje na nadmiar witamin i biopierwiastkéw, tak samo jak na ich niedobér.
Jedynym skutkiem przedawkowania witaminy C moze by¢ lekka biegunka. Najlepszego dowodu na to, ze duze dawki -
megadawki nie sg szkodliwe, dostarczyt sam ich odkrywca, prof. Pauling; zazywajac codziennie przez wiele lat 10 g
witaminy C.

- Dziekuje za rozmowe.

Ilustracja potwierdzajaca gtéwna teze powyzszego wywiadu sa wyniki badan poréwnawczych na zawartos¢ niektérych
sktadnikdéw w roslinach. Zrédta danych: Koncern Farmaceutyczny GEIGY (1985r), Laboratorium Zywnosci Karlsruhe i

Sanatorium Obertahl (1996 i 2002 r.)
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