Z | Suplementacja to koniecznos¢

Dzi§ jesteSmy skazani na suplementacj¢. Do prawidlowego funkcjonowania
organizm potrzebuje codziennie nie tylko biatka, weglowodanow, tluszczow, ale
réwniez witamin 1 biopierwiastkow.

Dlaczego musimy dostarczaé organizmowi te skladniki w pigutkach, a nie w
poiywieniu? Przecie; owoce, warzywa i zhboza zawierajg witaminy i sole
mineralne.

- Gdybysmy chcieli uzyska¢ niezbedne dawki witamin 1 biopierwiastkow ze
spozywanych owocow, warzyw 1 zbdz, musielibySmy zjada¢ je w takich ilosciach,
ze nasz przewodd pokarmowy by temu nie podotal. O zaspokojeniu potrzeb na
witaminy 1 biopierwiastki w sposob naturalny mozna by mysle¢ tylko wtedy,
gdyby$Smy mogli zjada¢ owoce natychmiast po ich zerwaniu, a warzywa po
wykopaniu z ziemi. Te kupione na targu czy w sklepie przeszlty rozmaite operacje:
byly sortowane, przechowywane, transportowane, znéw przechowywane w sklepie,
czgsto wystawione na dziatanie stonca. Po przyniesieniu do domu tez je
przechowujemy przewaznie w lodowce, obieramy, kroimy, gotujemy, a kazda taka
operacja niszczy pewnag cz¢s¢ witamin. I tak np. Swiezy zielony groszek po
ugotowaniu traci 56 proc. witaminy C. Jesli byl uprzednio mrozony 83 proc., a jesli
byt w puszce 94 proc. Warzywa i owoce sterylizowane w stojach lub puszkach
tracg 39 proc. witaminy A i1 69 proc. witaminy B1.

Dlaczego nasze potrzeby na witaminy i biopierwiastki sq teraz znacznie wyzsze?

- Z powodu zanieczyszczenia Srodowiska 1 naszego stylu zycia. Wskutek
przedostawania si¢ do Srodowiska rozmaitych chemikaliow 1 spalin
samochodowych znajdujg si¢ w nim znaczne ilo$ci metali toksycznych, takich jak
kadm, cynk, oldéw, rte¢ czy miedz. Pierwiastki te sg trudno wydalane z organizmu.
Ulatwi¢ to moze potaczenie ich ze znacznymi ilo$ciami witaminy C. Dlatego
potrzeby organizmu na t¢ witaming zwigkszaja si¢. Ponadto substancje toksyczne w
srodowisku zmniejszaja przyswajanie witamin i soli mineralnych. Trzeba wigc
spozy¢ ich wiece;.

Jaki wplyw na przyswajalnosé witamin i soli mineralnych ma styl Zycia?
- Zmniejsza przyswajalno$¢ wiele czynnikow: palenie tytoniu, picie alkoholu i

nadmiernych ilosci kawy lub mocnej herbaty, niedobor blonnika w pokarmie,
nadmiar wolnych rodnikow nadtlenowych we krwi, ostabienie uktadu



odpornosciowego, siedzacy tryb zycia. To wszystko sprawia, ze dla zaspokojenia

potrzeb organizmu musimy spozywac wiecej witamin 1 biopierwiastkow.

1losé witamin i mineratow w owocach i warzywach na przestrzeni lat:

Mineraly i : : ; Roéznice
witaminy w| Badana Viignik (oymie ey
mg na 100 g| substancja 1985-1996
produktu el | el 1985-2002
Wapn 103 33 28 |Minus 68%|Minus 73%
K foli 47 23 18  |Mi 52% | Mi 62%
Brokuly was foliowy inus 52%|Minus
Magnez 24 18 11 |Minus 25%|Minus 55%
Wapn a6 34 22 |Minus 28%|Minus 51%
Kwas foliowy | 39 M 30 |Minus 12%|Minus 23%
Fasola Magnez 26 22 18 |Minus 15%|Minus 31%
Witamina B6 | 140 o 32  |Minus 61%]|Minus 77%
Wapn 14 4 3 |Minus 70%|Minus 78%
Kartofle Magnez 27 168 14  |Minus 33%|Minus 48%
Wapn 37 31 26 |Minus 17%|Minus 24%
Marchew
Magnez 21 9 6 |Minus 57%|Minus 75%
Magnez 62 19 15 |Minus 68%|Minus 76%
Szpinak
Witamina C 91 21 18  |Minus 58%|Minus 65%
fabika Witamina C 5 1 2 |Minus 80%]|Minus 60%
Wapn (5 7 7 |Minus 12%|Minus 12%
Banan
Kwas foliowy| 23 3 5  [Minus 84%]|Minus 79%




Zrédto danych: Koncern Farmaceutyczny GEIGY (1985r), Laboratorium Zywnosci
Karlsruhe 1 Sanatorium Obertahl (1996 1 2002).

Z prof. Aleksandrem Ozarowskim rozmawiata Waleria Mikotajczyk (miesigcznik
,Moje Zdrowie™)
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