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Wispélczesny czlowiek nie troszezy sie nalezycie o swoje zdrowie.
Postepuje tak, jakby wierzyl, ze dzieki osiggnieciom i mozliwo$ciom
medycyny, w razie potrzeby lekarz wymieni mu serce, nerke, czy wa-
trobe.

A statystyki méwia co innego! W naszym kraju choroby cywili-
zacyjne: choroba niedokrwienna serca, zawaly mie$nia sercowego,
choroba nadci$nieniowa, udary mozgu, cukrzyca, nadwaga i otylos¢,
alergie i nowotwory - zbieraja obfite zniwo.

Zapamietalem na cale zycie stowa Mojego Mistrza i Nauczyciela prof.
Juliana Aleksandrowicza (1908 - 1988) z Krakowa, ktory mowil: za
swe powolanie jako lekarz uwazam nie tylko leczenie ludzi chorych
i niesienie im ulgi w cierpieniu, ale przede wszystkim zapobieganie
chorobom. W przypadku chor6b cywilizacyjnych jest to niezbedne
i zupelnie realne, na dodatek skuteczniejsze i tafisze niz samo lecze-
nie. Wiele chor6b cywilizacyjnych ma wspdélne prazrédio i mozliwe
jest rownoczesne zapobieganie im wszystkim...

Dlatego szerze wiedze na temat profilaktyki chorob cywilizacyjnych,
zdrowego stylu zycia, zdrowej zywno$ci i zdrowego odzywiania. W tej
ksigzce Czytelnik znajdzie wiele takich informacji, rad i wskazowek.
Stad tez ksigzka dedykowana wszystkim, ktorzy nie chca biernie cze-
ka¢, az dopadnie ich jedna z choréb cywilizacyjnych.



Gdyby chociaz jedna Osoba po przeczytaniu tej ksiazki przedtuzyta
swoje zycie to bytbym szczesliwy!

Chcialem podziekowa¢ Moim Dzieciom: synowi Markowi i synowej
Danucie - Absolwentom Wydzialu Lekarskiego Akademii Medycznej
w Warszawie za pomoc w redagowaniu ksigzki.

Jacek Roik

www.jroik.manpol.net

e-mail: jroik@manpol.net
tel. 0-14 621-53-48
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¢ MIEDZY DUSZA A CIALEM

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie to stan pel-
nego dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego.

Szersza, powszechnie uznang i bardziej zrozumiala definicje zdrowia
zaproponowal profesor Marcin Kacprzak (1888-1968) - lekarz higie-
nista, po II wojnie Swiatowej uczestnik prac WHO: ,Zdrowiem nazy-
wamy nie tylko brak choroby czy niedomagania, ale i dobre samopo-
czucie oraz taki stopien przystosowania sie biologicznego, psychicz-
nego i spolecznego, jaki jest osiggalny dla danej jednostki w najko-
rzystniejszych warunkach”.

Oznacza to, ze sprawno$¢ organizmu ludzkiego jest uzalezniona od
stale na niego wplywajacych bodzcéw Srodowiska zewnetrznego.
Zdrowie to nic stalego, niezmiennego. Zdrowie fizyczne i psychiczne
jest stanem chwiejnej rownowagi organizmu, zaleznym od zmien-
nych i réznorodnych bodzcoéw otoczenia. Do zachwiania tej rowno-
wagi dochodzi wtedy, gdy czynniki wplywajace na ustroj z zewnatrz,
nie odpowiadaja cechom fizjologicznym i potrzebom organizmu,
maja wlasciwosci trujace lub uszkadzajace, sa zbyt silne lub dzialaja
zbyt dlugo.



Czy cierpienie psychiczne moze wywola¢
chorobe?

W swojej praktyce lekarskiej spotykam pacjentow, ktoérych do-
legliwo$ci poprzedzily przykre przejscia, nieszczeScia czy urazy psy-
chiczne. Czy zdajemy sobie sprawe, ze choroba bliskiej osoby, alko-
holizm meza, klopoty w pracy czy klétnie rodzinne - maja wplyw na
funkcjonowanie organ6w wewnetrznych w naszym organizmie?

We wspolczesnej medycynie wyodrebnia sie kategorie chorob,
w etiologii ktorych podejrzewa sie udzial czynnikéw psychologicz-
nych.

Podstawowg koncepcja w medycynie psychosomatycznej jest Scisty
wzajemny zwigzek pomiedzy procesami psychicznymi i funkcjami fi-
zjologicznymi ustroju. Szczego6lna rola przypada emocjom. Ich zna-
czenie jest zwigzane z pelnieniem przez nie czynnoSci regulacyjnych
wobec czynno$ci fizjologicznych izachowania czlowieka. Emocje
mogq nie tylko mie¢ znaczenie w regulowaniu funkcji fizjolo-
gicznych, ale w okreS§lonych przypadkach (np. dlugotrwalych sytu-
acjach konfliktowych) wplywaé na rozregulowanie czynno$ci organi-
zmu, co moze prowadzi¢ do zmian chorobowych. W niektorych zabu-
rzeniach rola emocji w powstawaniu dolegliwosci fizycznych wydaje
sie by¢ decydujaca. Odnosi sie to do wymiotow czynnosciowych, sta-
now skurczowo-wydzielniczych jelita grubego, jadlowstretu psy-
chicznego, boléw glowy napieciowych. W innych zaburzeniach, jak:
choroba wrzodowa, nadci$nienie tetnicze, astma, zapalenie wrzo-
dziejace jelita grubego, emocje odgrywaja role istotng, ale nie jedyna.

W wielu schorzeniach czynniki psychiczne nie maja uchwytnego zna-
czenia, co odnosi sie do choréb z niedoboru czy ostrych chor6b za-



kaznych. Jedna z hipotez glosi, ze specyficzne przyczyny psycholo-
giczne wywotuja okreSlone choroby somatyczne. Wedlug pogladow
niektérych naukowcow, np. zahamowany gniew ma zwiazek z ukla-
dem krazenia i powoduje nadci$nienie tetnicze; poczucie zalezno$ci
i brak uznania wplywaja niekorzystnie na przewdéd pokarmowy, do-
prowadzajac do wrzodow zoladka i dwunastnicy, natomiast konflikty
miedzy seksualnymi tendencjami a mozliwo$ciami realizacji pra-
gnien przejawiaja sie zaburzeniami w ukladzie oddechowym, a wiec
astma.

Migracje z jednego kraju do drugiego, a szczeg6lnie do obcych kul-
tur, zdajg sie by¢ rowniez czynnikiem wplywajacym na wzrost wyste-
powania chor6b somatycznych. Stwierdzono nagromadzenie rozma-
itych choréb izaburzen u przybyszow ze Wschodu do Europy Za-
chodniej. Czeste wystepowanie zaburzen zdrowia psychicznego zaob-
serwowano takze uimigrantow finskich wbliskiej geograficznie
Szwecji. Utrata bliskiej osoby jest forma stresu, z jaka czesto stykaja
sie lekarze. Wiele badan wskazuje, ze takie wydarzenia prowadza do
wzrostu chorob i umieralnoéci. Najwiecej zgonow zanotowano wsrod
wdowcow i wdow.

Dlaczego stres jest grozny?

Swiatowa Organizacja Zdrowia okreélita stres jako ,chorobe
stulecia”. Naukowcy twierdzg, ze istnieje zwigzek pomiedzy stresem
a chorobami nowotworowymi. Podobnie w innych jeszcze schorze-
niach, jak: choroby tarczycy, nadci$nienie, cukrzyca, otylo$¢, astma
oskrzelowa, stwardnienie rozsiane, nerwice, alergie, schorzenia kre-
gostupa - upatruje sie w stresach jednej z wielu przyczyn ich powsta-



wania. Nie na darmo ws$rod czynnikdéw zagrozenia miazdzyca jest
wymieniana sylwetka psychiczna czlowieka (jest to méwigc inaczej
préba oceny cztowieka pod wzgledem jego reakcji na stres).

Stowo ,stres” zwigzane jest z nazwiskiem Hansa Selyego, profesora
Instytutu Medycyny i Chirurgii Eksperymentalnej Uniwersytetu
w Montrealu. Pracowatl on przez 40 lat nad zagadnieniem stresu. Za-
uwazyl, ze chorzy, ktorzy leczyli sie z powodu réznych dolegliwoéci,
mieli pewne objawy wspolne, niezaleznie od tego, jaka byla ich za-
sadnicza choroba. Nasunelo mu to mysl, ze obok swoistego czynnika,
wywolujacego okre$lona chorobe, musi istnie¢ inny, ktéry wyzwala
nieswoiste reakcje, wspélne wszystkim chorym.

Stres wyzwala mechanizm mobilizujacy drzemigcg w organizmie
energie obronng - wchwili, gdy jest on poddany jakiemu$ ob-
cigzeniu, bez wzgledu na to, czy jest ono fizyczne czy psychiczne i czy
jest przyjemne czy przykre. Kazde obciazenie wywoluje w organizmie
alarm, ktory jest natychmiast rejestrowany przez narzady zmystow
i przekazywany do podwzgorza i do przysadki mozgowej. Podwzgo-
rze to cze$¢ naszego mozgu zawierajaca wazne osrodki uczestniczace
w kierowaniu pracg autonomicznego, czyli wegetatywnego (niezalez-
nego od naszej woli) ukladu nerwowego, jak: regulacja temperatury
ciala, gospodarka wodng organizmu, czynno$cia gruczolow wydziela-
nia wewnetrznego (tarczyca, grasica, trzustka, jadra, jajniki, przytar-
czyce, nadnercza, szyszynka), pobieraniem pokarmu, czynno$ciami
seksualnymi oraz reakcjami emocjonalnymi. Czynno$¢ podwzgorza
jest SciSle zwigzana z czynnoS$cia przysadki mozgowej; bodziec ner-
WOWY przenosi sie za pomoca podwzgoérza i przysadki mbézgowej na
nerwowy uklad autonomiczny. Gruczoly wydzielania wewnetrznego
otrzymuja sygnal do natychmiastowego dzialania. W nastepstwie



podwyzsza sie ciSnienie krwi, serce bije szybciej, watroba wyrzuca
zapasy cukru i thuszczow, zasilajagc mieSnie w dodatkowe rezerwy
energii, zwieksza sie krzepliwo$¢ krwi, jako zabezpieczenie przed wy-
krwawieniem sie po ewentualnym zranieniu. Czlowiek gotow jest
sprosta¢ nieoczekiwanej sytuacji.

Taki model alarmowej reakcji dziatat juz u naszych przodkéw. Mial
charakter obronny i dawat szanse utrzymania sie przy zyciu. Pobu-
dzal do blyskawicznej ucieczki lub walki w obliczu grozacych niebez-
pieczenstw.

Obecnie zyjemy w innych czasach. Inne groza nam niebezpie-
czenstwa. Skala szkodliwych bodzcéw znacznie sie zwiekszyla. Wy-
mieni¢ nalezy: halas, po$piech, tlok, niezyczliwo$¢, przemeczenie,
strach, niemozno$¢ sprostania stawianym wymaganiom. Nie moze-
my podola¢ reakcjom stresowym. Mechanizm pierwotnie obronny
staje sie obecnie mechanizmem zaglady. Wyrzucane przez watrobe
podczas stresu kwasy tluszczowe zamieniaja sie w cholesterol i od-
kladaja sie w tetnicach, powodujac miazdzyce. Zwiekszona krzepli-
woS¢ krwi sprzyja powstawaniu zakrzepow w naczyniach mozgu, ser-
ca, pluc lub konczyn. Stres sprzyja infekcjom poprzez oslabienie
obrony immunologicznej. Gdy mamy zmartwienie, nie dziwmy sie,
ze np. w okresie epidemii grypy szybciej zachorujemy i dtuzej bedzie-
my wracac¢ do zdrowia.

Wyeliminowanie strachu przed operacja, jak dowodza badania, przez
odpowiedniag psychoterapie powoduje w okresie pooperacyjnym
zmniejszenie iloSci zakrzepéw w naczyniach krwiono$nych iwrzo-
dow zoladka.



Selye podkresla, ze stres jest normalng biologiczna reakcja kazdego
zywego organizmu — fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z proce-

sami zycia.

Obrona przed stresem jest indywidualng wlasciwoscia kazdego z nas.
Nie ma na to recepty. Musimy ciagle poszukiwa¢ takiego sposobu
odprezania sie, ktory dla nas bedzie wlasciwy. Jedni potrzebuja dla
rekreacji muzyki, ruchu i zabawy. Inni przeciwnie — tylko cisza daje
im robwnowage psychiczna.

Im dluzej jestem lekarzem...

Im dluzej jestem lekarzem, tym bardziej wierze, ze sposob mys§lenia
wspolczesnego czlowieka i jego styl zycia, maja decydujacy wplyw na
zdrowie. W tym miejscu przytocze dziesie¢ zasad wietnamskiego na-
uczyciela Zen Thieh Nhat Hanha. Autor nazwal je wskazaniami ladu
i wspoOlistnienia.

e WSKAZANIA EADU I WSPOLISTNIENIA

1. Nie przywiazuj sie balwochwalczo do zadnej doktryny, teorii czy
ideologii. Wszystkie systemy teoretyczne sa jedynie drogowskazami,
zaden nie objawia prawdy absolutnej. Unikaj ciasnego my$lenia. Ucz
sie nie przywiazywa¢ do aktualnie wyznawanych pogladow, aby$
mogl zachowaé otwarto$¢ wobec cudzego punktu widzenia. Prawda
tkwi w zyciu, nie w doktrynach. Badz gotoéw uczy¢ sie przez cale zy-
cie, stale obserwujac rzeczywisto$¢ w sobie i otaczajacym cie Swiecie.



2. Nie zmuszaj nikogo — takze i dzieci — do wyznawania twoich po-
gladow. Nie postuguyj sie w tym celu grozba, pieniedzmi, propaganda
ani wychowawczym autorytetem. Poprzez wspolczujacy dialog po-
magaj innym odrzucaé fanatyzm i ciasnote pogladow.

3. Nie unikaj kontaktu z cierpieniem. Niech nie opuszcza cie Swiado-
mos¢, jak wiele cierpienia istnieje na Swiecie. Staraj sie dociera¢ do
cierpiacych na wszelkie mozliwe sposoby — poprzez kontakty osobi-
ste, odwiedziny, dzialania na rzecz innych. Nie trzeba daleko
szukac...

4. Nie gromadz bogactw ponad miare, gdy miliony gloduja. Nie r6b
ze stawy, zysku, zamozno$ci czy przyjemno$ci zmystowych glownego
celu zycia. Zyj prosto, dzielac czas, energie i dobra materialne z tymi,
ktorzy sa w potrzebie.

5. Nie podsycaj gniewu i nienawiSci. Naucz sie wykrywa¢ i transfor-
mowac zle uczucia, poki sa tylko ziarnem w twojej $wiadomoSci, za-
nim wykielkuja. Gdy czujesz pierwsze oznaki nienawisci lub zlo$ci,
skupiaj uwage na oddechu, aby postrzec i poja¢ nature tych uczué
oraz uwarunkowania osob, ktore je wywolaly.

6. Nie rozpraszaj sie. Obserwuj uwaznie swoje oddychanie, aby stale
powracac do tego, co sie dzieje w chwili obecnej. Badz w kontakcie ze
wszystkim, co jest cudowne, odradzajace i uzdrawiajace w tobie sa-
mym i wokot ciebie. Zasiewaj w sobie ziarno radoSci, pokoju i zrozu-
mienia, ktére sprzyja zachodzacym w glebi twojej Swiadomosci pro-
cesom transformacji.

7. Nie mow rzeczy niezgodnych z prawda ani dla osobistych korzysci,
ani po to, by wywrze¢ wrazenie na sluchaczach. Nie wypowiadaj stow,



ktére wywotuja konflikty i nienawi$¢. Nie rozpowszechniaj nie spraw-
dzonych wiadomo$ci. Zawsze wypowiadaj sie uczciwie i konstruktyw-
nie. Miej odwage zabra¢ glos, gdy dostrzegasz niesprawiedliwos$¢, na-
wet wtedy, gdy moze sie to dla ciebie okazaé niebezpieczne.

8. Nie wykonuj takiego zawodu, ktorego efekty sa szkodliwe dla
ludzkosci badz przyrody. Nie inwestuj w towarzystwa i spo6tki pozba-
wiajace innych szansy na zycie. Wybierz sobie zajecie, ktére pomoze
ci wyrazi¢ twoja troske o innych.

9. Nie przywlaszczaj sobie rzeczy, ktére powinny naleze¢ do kogo$
innego. Szanuj cudza wlasno$¢, jednak nie dopuszczaj, by inni ludzie
bogacili sie na ludzkim cierpieniu czy cierpieniu jakichkolwiek istot.

10. Szanuj wlasne cialo i obchodz sie z nim jak najlepiej. Gromadz
energie zyciowg dla realizacji swoich idealow. Nie podejmuj zycia
plciowego bez mitosci i plynacych zniej zobowigzan. Wkraczajac
w zwigzki seksualne, badz $wiadom przyszlych cierpien, jakie mozesz
spowodowa¢. Badz w pelni $wiadom odpowiedzialno$ci zwigzanej
z powolaniem nowego istnienia. Medytuj nad ksztaltem $wiata, do
ktorego powolujesz nowe zycie.

Wsrod tych wywolujacych zadume i budzacych refleksje zalecen, jest
mowa o kontrolowanym oddychaniu. Dla ludzi Wschodu prawidlowe
oddychanie to jeden z podstawowych warunkéw harmonii ciata i du-
szy. Nic nie stoi na przeszkodzie, by kazdy z nas sprawdzil, czy oddy-
chajac Swiadomie, wplynie na swoje zdrowie i samopoczucie.



Prawidlowe oddychanie a samopoczucie

Obliczono, ze w ciagu dnia kazdy z nas wykonuje ok. 20 tysiecy wde-
chow i wydechdéw, przecietnie 15-16 razy na minute. Nieznajomo$é
fizjologii i utrwalone przez lata zle nawyki powoduja, ze wiekszo$¢
z nas oddycha nieprawidlowo, wykorzystujac czes¢ mozliwos$ci ptuc.

Nieprawidlowa technika oddychania bywa czesto przyczyna zmecze-
nia, b6low glowy, mie$ni brzucha i innych dolegliwo$ci. Chociaz od-
dychanie zwigzane jest glownie z funkcja osrodka oddechowego, kto-
ry dziala automatycznie, odruchowo i zalezy od nadrzednego wplywu
mozgu, kierujac sie wolg, mozna je do pewnych granic modyfikowac.
Jest to wazne takze w usprawnieniu oddychania.

Aby w pelni wykorzysta¢ mozliwo$ci ptuc, trzeba wprawia¢ w ruch
cala klatke piersiowa. Oczywiécie dba¢ musimy takze o to, aby
w miare mozliwo$ci dostarczane powietrze bylo jak najbardziej czy-
ste. Najprostszym ¢wiczeniem pomagajacym w tzw. pelnym oddy-
chaniu jest czeste ,,wcigganie” brzucha. Wydech jest prawidlowy,
kiedy ma sie uczucie, ze w plucach nie ma juz powietrza. Dopiero
wowczas nabieramy go ponownie, zachowujac pomiedzy wdechem
a wydechem krotka przerwe. Wydech powinien trwaé¢ dwa razy dhu-
zej niz wdech. Wazne jest, aby powietrze pobiera¢ nosem, by w dro-
dze do phluc zdazylo sie ogrza¢ do odpowiedniej temperatury, zas
kurz i inne zanieczyszczenia nie trafily do nich bezposrednio.

Oto prawidlowy oddech:

« Stojac lub siedzac (w pozycji wyprostowanej), spokojnie weciggamy
powietrze przez nos (przepona wykonuje ruch w dot). Musimy mie¢
wrazenie, ze powietrze zostalo wtloczone do brzucha.



« Kiedy dolna cze$¢ pluc zostaje wypelniona powietrzem, ,rozwiera-
my” klatke piersiowa, pozwalajac, by powietrze naplynelo do $rodko-
wej 1 czeSciowo gornej polowy pluc.

« Wysuwajac gorng cze$¢ klatki piersiowej, dotleniamy goérna czesc¢
phuc, a przez lekkie uniesienie ramion ich wierzcholki.

Cwiczenia te na poczatku mogg sprawi¢ nieco klopotu, dlatego przez
pierwsze 3-4 dni prob, trzeba stara¢ sie opanowac wszystkie trzy fazy
oddychania — dolna, Srodkowa i géorna — nie zwracajac specjalnej
uwagi na plynnoéé¢. Cwiczenia wykonujemy dokladnie, faza po fazie,
kilka razy dziennie po pie¢ minut. Przez nastepne 3-4 dni czas ¢wi-
czen zwiekszamy dwukrotnie, starajac sie, by fazy oddechu coraz
plynniej przechodzily jedna w druga. Gdy prawidlowe oddychanie
bedzie przychodzilo juz bez trudu, probujemy coraz czesciej oddy-
cha¢ tylko w ten sposob.

Podobno na dobroczynne skutki pelnego oddychania nie trzeba dhu-
go czekaé. Staniemy sie spokojniejsi, lepiej funkcjonowaé bedzie
uklad krazenia i trawienia. Pelniejszemu spalaniu ulegng zalegajace
w komorkach rézne produkty przemiany materii, a natlenione pluca
i caly system oddechowy nie poddadza sie latwo przeziebieniom.

O czym Sswiadczy irytacja?

Udowodniono, ze osoby, ktore potrafia sie opanowac i o byle ghup-
stwo nie irytuja sie, zyja dluzej. Natomiast osobnicy, ktérzy zyja
w cigglym napieciu psychicznym, wpadajac czasem we wscieklo$¢,
bardzo czesto narazaja sie na zawal serca.



Kazde zdenerwowanie i sytuacja stresowa pozostawiaja po sobie ja-
ki§ $lad w organizmie. Przy silnym podnieceniu, zdenerwowaniu
iirytacji nastepuja gwaltowne zaburzenia w krazeniu. Czesto serce
ma przyspieszony rytm zpowodu zwezania sie naczyn krwiono-
$nych. Zdarza sie, ze przy gwaltownych irytacjach nastepuje peknie-
cie naczyn krwiono$nych. Pekaja one w miejscach niebezpiecznych
dla zycia, wlasnie tam, gdzie sa najdrobniejsze i najmniejsze, czyli
w mozgu. Dlatego ciagla irytacja i podenerwowanie prowadza do wy-
lewow lub w najlepszym razie do zaburzen krazenia.

Irytacje i ciagle zdenerwowania bardzo niekorzystnie wplywaja na
serce, gdyz jego miesien pracuje zmiennie i serce bije nieregularnie.
Miesien podlega oslabieniu, co czasem prowadzi do zawatu serca. Im
czeSciej i dluzej utrzymuje sie stan napiecia nerwowego, tym wieksze
stanowi obcigzenie dla serca i niebezpieczenstwo dla osoby, ktora nie
potrafi panowac¢ nad swoimi nerwami.

Przy irytacjach, zdenerwowaniach i napieciach doznaje szkody takze
przewod pokarmowy. Stad tez problemy z wrzodami zoladka oraz
dwunastnicy. Ludzie zbyt nerwowi bardzo czesto odczuwaja béle zo-
ladka, a czasami dolegliwo$ci spowodowane zaciskaniem sie lub
skrecaniem jelita cienkiego.

Brak umiejetno$ci kontrolowania emocji, relaksowania sie, zachowa-
nia spokoju w sytuacjach, ktore z perspektywy naszego zycia, zdro-
wia czy szczeScia nie sa istotne, jest sygnalem zaklocenia harmonii
organizmu, azatem sygnalem niedostatku zdrowia. Przyczyn tego
stanu rzeczy moze by¢ wiele, ale jakze czesto odnajdujemy je w nie-
prawidlowym odzywianiu sie. Nadmierna drazliwo$¢ i nerwowo$¢
moze by¢ spowodowana niedostatkiem poszczegbdlnych skladnikow
pokarmowych (np. magnezu, litu czy witamin z grupy B), a takze ich



nadmiarem (np. fluoru, ktory przechwytuje magnez z surowicy krwi,
czy witaminy A, przy nierozsadnym zazywaniu zawierajacych ja syn-
tetycznych specyfikow aptecznych).

Zajmiemy sie tymi zagadnieniami w kolejnych rozdzialach tej ksigzki.



¢ POKARM MOZE BYC LEKARSTWEM

Wedlug opinii Swiatowej Organizacji Zdrowia edukacja w zakresie
zywienia jest jednym z waznych punktéw programu zmierzajacego
do poprawy zycia ludzko$ci. Niedostateczna wiedza o zywieniu doty-
czy nie tylko grup ludnosci o nizszej kulturze i zamozno$ci. Mozna
zywic sie drogo i Zle, jak rowniez tanio i zdrowo. Akcja propagowania
zasad racjonalnego odzywiania nie spelni zadania, jezeli na naszych
stolach zabraknie produktéw zaliczanych do ,zdrowej zywnoSci”.
Warto wiec, abySmy wszyscy wiedzieli, w jaki sposob mozemy sobie
pomoc, jakie skladniki sa niezbedne dla naszego organizmu, a czego
winniSmy sie wystrzegac.

Mieszkancy krajéw uprzemyslowionych zywia sie nadmiernie ze
wszystkimi ujemnymi tego konsekwencjami. Kraje zap6znione eko-
nomicznie maja zgolta odmienne klopoty. Narasta zjawisko glodu
i niedozywienia. Na szeSciu mieszkancow Ziemi przypada jeden czlo-
wiek niedozywiony. Co roku ok. 100 tysiecy dzieci traci wzrok wsku-
tek niedoboru witaminy A. W 15 krajach Ameryki Poludniowej nie-
dozywienie jest przyczyna az 57% zgonow dzieci. Niedozywienie
w pierwszym okresie zycia dziecka wyciska swe pietno na dorosltym
czlowieku w formie juz nieodwracalnego niedorozwoju fizycznego
1 umystowego.

W Ameryce Pélnocnej zywieniowcy i lekarze juz dawno zaczeli bi¢ na
alarm i ostrzega¢ przed niewlaSciwym sposobem odzywiania. Na
10 zgonow w Stanach Zjednoczonych 6 bylo zwigzanych z tym czyn-
nikiem. Nadmierne, atym samym wadliwe zywienie, powoduje



wiekszg liczbe zgondw niz jakakolwiek inna przyczyna z wyjatkiem
naturalnej, tj. starosci.

Na poczatku 1977 r. zostal opracowany przez Komitet Zywienia i Po-
trzeb Czlowieka Senatu Standéw Zjednoczonych Ameryki pod prze-
wodnictwem senatora George'a Mc Governa slynny raport pt. ,,Cele
zywnoS$ciowe Standéw Zjednoczonych”. Jego zadaniem bylo zwroce-
nie uwagi spoleczenstwa amerykanskiego na to, ze sposob odzywia-
nia sie doszed!t juz do momentu krytycznego. Raport informowal, ze
w USA spozywa sie nadmierne ilo$ci miesa zawierajacego szkodliwe
thuszcze, tluszczow, cukru i jaj, a zbyt malo owocow, warzyw, prze-
tworow zbozowych, drobiu i ryb. W raporcie zwrocono uwage, ze
problem wlasciwego zywienia spoleczenstwa to nie tylko sprawa
shuzby zdrowia, ale calej gospodarki zywnos$ciowej, ktora wymaga
znacznych reform ibadan naukowych, zwlaszcza w dziedzinie pro-
dukgcji, przetworstwa i uzytkowania zywnosci. Raport postuluje m.in.
zwiekszenie spozycia weglowodanéw przy jednoczesnym zmniejsze-
niu konsumpcji cukru o ok. 40%. Wskazuje tez na potrzebe takiego
zredukowania spozycia tluszczu, aby zamiast 40% energii dostarczatl
on tylko 30% oraz obnizenia uzywania soli kuchennej az o 85%,
tj. do 3 g dziennie.

To bylo przed ponad dwudziestu laty. W tym czasie nauki zywienio-
we uczynily olbrzymi postep. Przybylo wiele dowodow na to, ze zna-
jac zasady racjonalnego odzywiania i wlaSciwie zestawiajac odpo-
wiednie produkty spozywcze, mozna zahamowac rozwd6j miazdzycy.
Amerykanska Fundacja Zdrowia opublikowala dane sklaniajace do
przypuszczenia, ze co najmniej 50% nowotworow u kobiet i ok. 35%

u mezczyzn ma zwiazek z zywieniem.



Pod koniec lat sze$é¢dziesigtych zgromadzono dowody na to, ze cho-
roby, ktorych powstawania nie wigzano dotychczas z nieprawidlo-
wym zywieniem, sa roOwniez tego samego pochodzenia. Dotyczy to
w szczegOlnosci chorob ukladu krazenia powstajacych na tle miaz-
dzycy. W krajach ekonomicznie rozwinietych choroby tego ukladu sa
przyczyna ok. 50% wszystkich zgonéw. W wyniku licznych prac epi-
demiologicznych, dos§wiadczalnych i klinicznych zdano sobie sprawe,
ze zywienie moze wywiera¢ wplyw na czynniki ryzyka i prowadzi¢ do
takich schorzen, jak: choroba niedokrwienna serca, nadci$nienie tet-
nicze, cukrzyca, a takze kamica zo6lciowa i rak jelita grubego. Ich cze-
ste wystepowanie, okre$lane mianem epidemii, dowody potwierdza-
jace przyczynowy zwigzek z zywieniem, jakkolwiek niekompletne, sa
dla wielu organ6w rzagdowych w réznych krajach wystarczajaco prze-
konujace do podejmowania wysitkéw na rzecz zmiany modelu zywie-
nia spoleczenstw.

Medycyna profilaktyczna, ktora jest najwazniejszym zadaniem leka-
rzy, nabrala dzi$ szczegblnego znaczenia. Opanowanie epidemii cho-
rob cywilizacyjnych w oparciu o medycyne kliniczng jest prawie nie-
mozliwe, bowiem wymaga astronomicznych nakladéow finansowych.
Zapobieganie jest znacznie tansze, a ponadto daje dodatnie efekty
dlugofalowe. W wielu krajach opracowano narodowe programy zy-
wienia, ktorych celem jest utrzymanie dobrego stanu zdrowia popu-
lacji oraz zapobieganie chorobom cywilizacyjnym rozwijajacym sie
na tle wad w zywieniu.



10 zasad zywienia profilaktycznego

Warto sie zapozna¢ z 10 zasadami zywienia profilaktycznego opraco-
wanymi w Instytucie Zywnoéci i Zywienia w Warszawie. Oto one:

« Bezpieczenstwo dla zdrowia tkwi w rozmaito$ci spozywanych pro-
duktow. Nie ma produktu spozywczego, ktory by zawieral wszystkie
niezbedne skladniki pokarmowe w duzych ilo$ciach, dlatego malo
urozmaicone pozywienie moze powodowaé niedobory niektorych
sktadnikow.

« Utrzymanie naleznej wagi ciala chroni przed chorobami przemiany
materii. U otylych czeSciej wystepuja: miazdzyca, cukrzyca, dna,
nadci$nienie tetnicze, kamica z6lciowa i inne choroby.

« Ciemne pieczywo jest bogatsze w witaminy, skladniki mineralne
i blonnik niz chleb bialy. Codzienne spozywanie pieczywa razowego
reguluje prace przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom i ula-
twia utrzymanie naleznej wagi ciala.

« Dwie szklanki chudego mleka dziennie zapewniaja wystarczajaca
ilo§¢ wapnia. Mleko jest rowniez dobrym zroédlem wysokowartoScio-
wego bialka i witaminy B,. Tluszcz mleczny, znajdujacy sie rowniez
w thlustych serach, sprzyja rozwojowi miazdzycy tetnic.

« Ryba jest zdrowszym zZrodlem biatka niz mieso. Spozywanie ryby co
najmniej dwa razy w tygodniu nalezy do zasad profilaktyki choroby
wiencowej. Nasiona ros$lin straczkowych (groch, fasola, soja), bedace
roOwniez dobrym Zrodlem bialtka, majg takze znaczenie w profilaktyce
miazdzycy.



 Duza ilo$¢ warzyw i owocdéw zapewnia organizmowi wystarczajaca
ilo§¢ witamin i beta-karotenu, sktadnikow mineralnych i blonnika.
Witaminy zawarte w warzywach i owocach maja wilasciwosci prze-
ciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe. Potas obniza ci$nienie
krwi. Blonnik warzyw i owocow reguluje prace przewodu pokarmo-
wego, zapobiega zaparciom i obniza poziom cholesterolu w surowicy
krwi.

 Ograniczanie spozycia thuszczéw zwierzecych i produktéw obfitych
w cholesterol jest nieodzownym warunkiem profilaktyki zawalu ser-
ca. Thuszcze zwierzece podnosza stezenie cholesterolu w surowicy
krwi i zwiekszaja jej krzepliwo$é. Produkty obfitujace w cholesterol
(przede wszystkim podroby i jaja) rowniez zwiekszaja poziom chole-
sterolu.

« Unikanie stodyczy chroni zeby przed prochnicg, i ulatwia utrzyma-
nie naleznej wagi ciala. Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych
skladnikéw odzywczych, a jako bogate zrodlo energii wypiera z zy-
wienia produkty zawierajace te skladniki.

« Mniej soli — to mniejsze zagrozenie nadci$nieniem. S6l podnosi ci-
$nienie krwi u wielu ludzi. Ogranicza¢ spozycie soli powinny w szcze-
gblnosci osoby z rodzin, w ktérych wystepuje nadci$nienie.

« Niepicie alkoholu jest rozsadniejsze od umiaru w spozyciu. Nad-
uzywanie rujnuje zdrowie. W zdrowym zywieniu nie ma miejsca na
alkohol. Jest on bogatym Zrodlem energii i nie zawiera zadnych
skladnikéw pokarmowych. Wywiera natomiast dzialanie toksyczne.
Jest szczegoblnie szkodliwy przy zwyczajnym spozywaniu wiecej niz
2 ,drink6éw” dziennie.



Nikt rozsadny nie bedzie kwestionowal tych prostych, jasno sformu-
lowanych, przekonujacych zasad. Warto jednak zapozna¢ sie z inny-
mi oryginalnymi teoriami zywieniowymi, ktére wyrosly na gruncie
odleglych i malo nam znanych kultur, zwlaszcza, ze na $wiecie zdo-
bywajq one coraz wiekszg popularnosc.

Witaminy przedluzaja zycie

Witaminy sg tymi skladnikami w codziennej diecie, ktére przedluza-
ja zycie i pozwalaja zachowac¢ zdrowie. Sa to niezbedne dla ustroju
zwigzki organiczne, wystepujace w bardzo malych stezeniach w natu-
ralnych produktach zywno$ciowych, konieczne do prawidlowego
przebiegu czynnosci zyciowych komorek i tkanek. Nazwe ,,witamina”
wprowadzil do nauki biochemik amerykanski polskiego pochodzenia
Kazimierz Funk. Slowo witamina pochodzi z jezyka lacinskiego
i oznacza ,,vita” - zycie i ,,amina” - rodzaj zwigzku chemicznego.

e WITAMINA E

Omawianie znaczenia witamin dla naszego organizmu rozpoczne od
witaminy E, o ktorej coraz bardziej glosno. Slyszy sie o jej ,cudow-
nych” wlasciwosciach. Ma przedluza¢ mlodosé¢, lagodzi¢ objawy
okresu przej$ciowego u kobiet, chroni¢ serce przed zawalami. Jak
jest naprawde?

Nazwa witamina E okresla sie grupe oSmiu zwiazkow, zwanych toko-
ferolami, o zblizonej budowie chemicznej i podobnym dzialaniu bio-



logicznym, lecz o réznej aktywnoSci. Rozpuszczaja sie one w thusz-
czach, nie rozpuszczaja sie w wodzie.

Pierwsze objawy niedoboru witaminy E stwierdzono przypadkowo
podczas badan na szczurach laboratoryjnych. Karmiono je specjalng
dieta mleczna. Stwierdzono podczas tego eksperymentu zaburzenia
W rozmnazaniu sie gryzoni.

Eksperymentowano dalej: jednej grupie podawano diete niepelo-
warto$ciowa, drugiej z dodatkiem $wiezych lisci salaty. W grupie sa-
mic nie otrzymujacych lisci salaty dochodzilo do resorpcji plodow
lub martwych urodzen. Natomiast u zwierzat, ktorym dodawano do
pokarmow $wiezych lisci salaty nie stwierdzono zadnych zaburzen.
Barnet Sure nadal temu czynnikowi zapobiegajacemu bezplodnosci
nazwe witamina E. Niedobory witaminy E wywoluja nie tylko bez-
plodnos$é u samic szczuréw, ale takze u samcow.

U czlowieka dorostego niezwykle trudno jest wywolaé objawy niedo-
boru tej witaminy. Natomiast tatwo jest zaobserwowac niedobory wi-
taminy E u noworodkéw wcze$niakow, ktore karmiono sztucznymi
metodami. Wystepowaly u takich dzieci nastepujace objawy: zwiek-
szona wrazliwo$¢, zaburzenia oddychania, zaburzenia snu, obrzek
twarzy, wieksza wrazliwo§¢ czerwonych cialek krwi na dzialanie
czynnikow chemicznych, przez co dochodzi do rozpadu erytrocytow.
Podanie leczniczych dawek witaminy E szybko powodowalo ustepo-
wanie tych zmian.

Czlowiek dorosly dysponuje duzymi zapasami witaminy E, bardzo
powoli ja traci podczas wywolywanych sztucznie dla celow nauko-
wych jej niedoboréw. Witamina E jest malo wrazliwa na gotowanie;
nawet po 1 - 2 godzinach obrébki termicznej dochodzi do niewielkich



strat, ale przechowywanie produktéw zawierajacych witamine E na
stoncu powoduje bardzo szybkie jej niszczenie. Dlatego oleje roslinne
nalezy przechowywa¢ w butelkach z ciemnego szkla lub w odpowied-
nich opakowaniach plastikowych. Z tego tez wzgledu kapsulki wita-
miny E pakuje sie w czerwong otoczke i przechowuje w opakowaniu
z ciemnego szkla. Natomiast zamrozenie produktu zywnoSciowego
lub jego puszkowanie nie zapobiega stratom witaminy E. Swiezy gro-
szek zielony zawiera w 100g produktu 0,11mg witaminy E, mrozony -
0,05, a puszkowany zaledwie 0,02mg.

Osoby leczace sie preparatami zelaza powinny pamietac, ze nie nale-
zy robwnoczeénie przyjmowaé witaminy E. Zelazo unieczynnia wita-
mine E. Jezeli zachodzi taka potrzeba, to trzeba przestrzegat 8-12
godzin przerwy po podaniu preparatéw zelaza. W warunkach natu-
ralnych witamina E wystepuje glownie w §wiecie roslinnym. Najlep-
szym jej dostawca sa oleje z kielkow rbéznych nasion, a przede
wszystkim pszenicy, jadalne oleje roslinne, a zwlaszcza sloneczniko-
wy 1oliwa z oliwek. Naturalnym zZrodlem witaminy E sa takze ziarna
zb6z i zielone warzywa liSciaste, jak np. salata oraz groszek zielony
lub dojrzaly, kukurydza, pietruszka. W produktach zbozowych
w zbyt oczyszczonych ziarnach — jak przy produkcji bialych mak —
zawarto$¢ witaminy E jest niewielka. Dlatego wciaz przypominam o
konieczno$ci spozywania ciemnego pieczywa i otrab pszennych. Do-
skonalym zrédlem witaminy E sa zarodki pszenne.

Z produktoéw pochodzenia zwierzecego, najwieksze ilo$ci tej witami-
ny zawieraja jaja, mleko i maslo. Jednak nie sg to tak dobre zrédia,
jak produkty ro$linne.

Oto zawarto$¢ witaminy E w niektérych produktach:



Produkt Zawartos¢ witaminy Ew 100 g
olej stonecznikowy 50 mg

olej sojowy 10-15 mg
kielki pszenicy 27 mg
zarodki pszenne 25 mg
kukurydza 10 mg
warzywa i owoce 0,5-1,5 mg
salata 8 mg
groch dojrzaly 8 mg
groszek zielony 6 mg
pietruszka 5,5 mg
sery 0,3-0,6 mg
maslo 0,6-2,1 mg
smalec 1,2 mg
watroba 2,0 mg
drozdze 0

Najwieksze zapasy witaminy E organizm gromadzi w watrobie, tkan-
ce tluszczowej, jadrach i tozysku.

Istnieje wspolzalezno§¢ miedzy zawartoScia witaminy E w pozywie-
niu i stopniem wykorzystania przez ustrdj karotenu (zwiazek, z kto6-
rego w organizmie powstaje witamina A). S doniesienia o stosowa-
niu duzych dawek witaminy E z dobrymi rezultatami w takich scho-
rzeniach, jak: choroba niedokrwienia serca, ostre zapalenie zakrze-
powe zyl, zylakowate owrzodzenie podudzi, ciezkie oparzenia, zapa-
lenie nerek, zarostowe zapalenie tetnic, nocne kurcze miesni pod-
udzi, grzybice skory. Wykazano réwniez duze podobienistwo w dzia-
laniu witaminy E i pierwiastka Sladowego - selenu. Witaminy E i C
maja zapobiegal procesowi starzenia sie czlowieka. PodkreSla sie
dzialanie ochronne witaminy E w powstawaniu nowotworow. Ryzy-



ku wystapienia raka zoladka sprzyja niedostateczne spozycie wita-
min C, E oraz A.

e WITAMINA A

Nastepna jest witamina A, zaliczana do grupy witamin rozpusz-
czalnych w tluszczach. Stanowi ona jeden z ponad tysiaca zwigzkow
okres§lanych wspo6lng nazwa retinoidow, z ktorych wiekszos¢ jest
otrzymywana syntetycznie. W pokarmach witamina A wystepuje
jako retinol, zawarty gléwnie w masle, miesie, mleku ijajach oraz
jako beta-karoten, znajdujacy sie w zo6ltych owocach i zielonych wa-
rzywach. Stopien wykorzystania karotenu jest znacznie mniejszy niz
retinolu.

W roku 1967 Nagrode Nobla otrzymal amerykanski biochemik i fi-
zjolog prof. George Wald za wyjas$nienie roli witaminy A w procesach
widzenia. Jest ona istotnym skladnikiem barwnika wzrokowego
(czerwieni wzrokowej w precikach i czopkach siatkéwki). Jej niedo-
bor prowadzi u czlowieka do wystgpienia tzw. kurzej $lepoty, ktora
jest zaburzeniem widzenia precikowego. Przyczyna niedoboru wita-
miny moze by¢ nie tylko niewystarczajace jej spozywanie, lecz takze
upos$ledzenie wchlaniania w jelicie oraz niedostateczna przemiana
prowitaminy A, ktora zdarza sie w chorobach watroby. Z badan na-
ukowych wynika, ze do utrzymania prawidlowego poziomu witaminy
A we krwi niezbedny jest cynk. Jest on potrzebny do procesow uwal-
niania witaminy A z watroby. U chorych cierpiacych z powodu mar-
skoSci watroby stezenie cynku we krwi jest zmniejszone, ich stan
(wraz z upo$ledzonym widzeniem w ciemno$ci) nie poprawia sie po
leczeniu witaming A. Fakty te potwierdzaja przypuszczenie, ze nie-



dobor cynku moze niepomy$lnie oddzialywaé na metabolizm wita-
miny A.

W Polsce rzadko spotyka sie objawy niedoboru tej witaminy. Nato-
miast w krajach poludniowej Azji notuje sie rocznie 500000 nowych
przypadkow owrzodzen rogdéwki i 20000 przypadkow utraty wzroku.
Przyczyna tych choréb jest niedob6r lub brak witaminy A, ktory to-
warzyszy ogolnemu niedozywieniu, zakazeniom pasozytniczym
i chorobom biegunkowym.

W procesach wchlaniania witaminy A z przewodu pokarmowego
uczestniczg kwasy zolciowe oraz witamina E (tokoferol).

Oprocz wezesniej wymienionej, funkcje witaminy A w organizmie sg
rozliczne. Jest potrzebna do prawidlowego funkcjonowania ucha we-
wnetrznego, bierze udziat w procesach odpornos$ciowych (immuno-
logicznych), ma wplyw na réznicowanie sie tkanki nablonkowej. Nie-
dobor witaminy A moze wywola¢ nadmierne rogowacenie i sucho$¢
skory, wysychanie blon §luzowych ze zmniejszeniem odpornosci gor-
nych dr6g oddechowych oraz przewodu pokarmowego na czynniki
zakazne, upo$ledzenie wytwarzania zebow, op6znienie wzrostu i za-
burzenia reprodukcji. Nadmiar witaminy A prowadzi do hiperwita-
minozy, ktorej objawami sa miedzy innymi brak apetytu, latwe me-
czenie sie, nadmierna drazliwo$¢, bole stawow, zmiany skorne (nad-
mierna pigmentacja, $wigd), wypadanie wlosow oraz béble glowy.
W wyniku przedawkowania witaminy A moze nawet doj$¢ do uszko-
dzenia watroby. Nie nalezy wiec naduzywac¢ kapsulek z witaming A.
Dobowe zapotrzebowanie na witamine A wynosi 5000 jednostek
miedzynarodowych lub 1000 réwnowaznikoéw retinolu. Dlatego
moga by¢ wylacznie ordynowane przez lekarza po zbadaniu chorego
inie moga by¢ naduzywane! Wiekszo$¢ organizmoéow wyzszych,



a wiec i czlowiek, nie jest w stanie syntetyzowa¢ witaminy A. Musi
by¢ ona dostarczana w pozywieniu jako gotowy produkt lub w posta-
ci bezposredniego prekursora, czyli karotenu.

Magazynowanie witaminy A odbywa sie w watrobie, dlatego musimy
oszczedzat ten narzad. Gdy wejdziemy z jasnego pomieszczenia do
ciemnego i dlugo trwa przyzwyczajenie wzroku do widzenia w ciem-
nosci — ponad 7-8 sekund — to znaczy, ze mamy niedobory witaminy
A. Jezeli ten czas przedluza sie do kilkunastu sekund, to jest to
ostrzegawczy sygnal, aby jak najszybciej uda¢ sie po pomoc do leka-
rza. Zleci nam wtedy na pewno piguiki i odpowiednia diete, aby jak
najszybciej organizm uzyskal réwnowage. Ale nie tylko od lekarzy
nalezy oczekiwa¢ pomocy. Nasze zdrowie jest rowniez w rekach rol-
nikow. Produkty pochodzenia zwierzecego, zwlaszcza peklotluste
mleko i maslo, sa najbogatszymi zrédlami witaminy A i jej prowita-
min. Zalezy to jednak od sposobu zywienia zwierzat i przechowywa-
nia gotowych produktéw.

Aby nie dopus$ci¢ do niedoboréw lub braku witaminy A powinni§my
wiedzie¢, w jakich produktach ona sie znajduje:

Produkt Zawartos¢ witaminy Awloo g
tran 60000 j.m.

watroba wolowa 15000 j.m.

watroba wieprzowa 5000 j.m.

watroba cieleca 4000 j.m.

masto 2000 j.m.

kiszka pasztetowa 2000 j.m.

ser fermentowany thusty i nerki 1000 j.m.

ser bialy pelnotlusty 800 j.m.

Smietana 700 j.m.

twarég 130 j.m.




Sledz 110 j.m.

mleko 90 j.m.

Karoten, czyli prowitamina A, znajduje sie w nastepujacych ilo$ciach
w 100 g produktu w przeliczeniu na jednostki miedzynarodowe:

Zawartos¢ prowitaminy A

Produkt W 100 g
marchew 15000 j.m.
natka pietruszki, szczaw, jarzebina 13000 j.m.
szpinak 10000 j.m.
kapusta wloska 5600 j.m.
rzezucha 4250 j.m.
salata 3200 j.m.
Sliwki suszone 2000 j.m.
dynia 1600 j.m.
pomidory 850 j.m.
groch i grzyby kurki 800 j.m.
brzoskwinie 750 j.m.
morele 700 j.m.
kapusta biata 630 j.m.
fasola szparagowa, zielona 450 j.m.
sliwki swieze 370 j.m.
jezyny 300 j.m.
groszek zielony 200 j.m.
e WITAMINA C

Najbardziej popularna jest witamina C. Kwas askorbinowy, bo taka
nazwe chemiczng ona nosi, nalezy do grupy witamin bardzo latwo
rozpuszczalnych w wodzie i jednocze$nie tatwo rozktadajacych sie.



Glownym zrodlem pokarmowym witaminy C sa $wieze warzywa
i owoce. Po spozyciu produktéw zawierajacych witamine C jest ona
latwo wchlaniana w calym jelicie cienkim do krwi, a stamtad do tka-
nek. Okres polowicznego rozkladu ogoélnoustrojowej puli kwasu
askorbinowego wynosi 16 tygodni. To dobrze ttumaczy fakt pojawie-
nia sie szkorbutu, czyli gnilca dopiero po 3-4 miesigcach niespozy-
wania witaminy C. Czasy to zamierzchle, gdy brakowato witaminy C
w pozywieniu. Dotyczylo to zwlaszcza marynarzy oraz mieszkancow
oblezonych miast. Dzisiaj schorzenie to jest rzadko spotykane. Spo-
radycznie zdarza sie wérod osob spozywajacych jedynie pokarmy go-
towane, bez jarzyn i owocow. U dzieci awitaminoza C wystepuje naj-
czeSciej w niemowlectwie pomiedzy 6 a 12 miesigcem zycia, jesli sg
karmione jedynie mlekiem gotowanym. Mleko nie zawiera witaminy
C, a procesy termiczne niszcza jej resztki.

Jakie sg objawy szkorbutu? Najczestsze to: krwawienie z blon $luzo-
wych, do jam stawéw i miesni, z obrzekiem, zmianami zapalno-mar-
twiczymi dzigsel, wypadaniem zeb6w, niedokrwisto$cia, zmniejsze-
niem masy ciala i oslabieniem ogo6lnej odpornosci ustroju. Poczatko-
we objawy niedoboru witaminy C sg czesto niecharakterystyczne:
utrata laknienia, latwe meczenie sie, bole stawowo-mie$niowe oraz
krwawienie z dzigsel.

Z dotychczasowych badan wynika, ze stosowanie duzych dawek wita-
miny C nie wywoluje jej przedawkowania; nadmiar witaminy jest
wydalany z organizmu.

Rola witaminy C jest wieloraka i przejawia sie w udziale tego zwigzku
w réoznych przemianach ustrojowych. Prawidlowy proces tworzenia
tkanek: lacznej, chrzestnej i kostnej nie moze sie odbywac bez udzia-
i witaminy C. Tworzy ona uklad oksydacyjno-redukcyjny, odgrywa-



jacy istotng role w oddychaniu tkankowym oraz warunkuje prawi-
dlowy przebieg wielu proceséw metabolicznych (synteza hormonow
kory nadnercza, insuliny, hemoglobiny). Zapewnia prawidlowe goje-
nie sie ran. Ulatwia redukcje zelaza trojwartosciowego do dwuwarto-
Sciowego w przewodzie pokarmowym, zwiekszajac przyswajanie tego
pierwiastka z produktéw zywno$ciowych, co ma roéwniez znaczenie
przy leczeniu niedokrwisto$ci z niedoboru zelaza. Bierze rowniez
udzial w procesach krwiotworczych. Jest aktywatorem réznych ukla-
dow enzymatycznych, ma dzialanie zwiekszajace odpornosé ustroju,
np. przy przeziebieniach. Tak twierdzi amerykanski uczony, dwu-
krotny laureat nagrody Nobla, prof. Linus Cari Pauling. Zaleca on
w profilaktyce przeziebien lub ich zahamowaniu dawki dzienne wita-
miny C od 1000 do 5000mg. Podawanie tak duzych dawek witaminy
C u wielu lekarzy budzi pewne zastrzezenia. Warto nadmieni¢, ze
u 0s6b szczegoblnie podatnych moze dojs¢ do powstawania kamieni
moczowych na skutek dluzszego przyjmowania bardzo duzych dawek
witaminy C. Zdaniem innych uczonych nadmiar witaminy C jest wy-
dalany przez nerki z moczem, co stawia pod znakiem zapytania celo-
woS¢ stosowania duzych jej dawek.

PrzenieSmy sie teraz na chwile do kuchni, od ktorej zalezy, ile witami-
ny C znajdzie sie na talerzu. Noze, skrobaczki lub tarki musza by¢ ze
stali nierdzewnej, gdyz rdzewne zeliwo jest katalizatorem procesu
utleniania witaminy C, czyli przyspiesza jej rozklad. Dalszym stratom
witaminy C mozna zapobiec nie dopuszczajac do wiedniecia produk-
tow, obierajac je w ostatniej chwili, tuz przed przyrzadzaniem, nie
przetrzymujac obranych w wodzie, wkladajac do wrzacej wody warzy-
wa i owoce przeznaczone do gotowania, wykorzystujac plyn pozostaly
po ugotowaniu tych pierwszych do przyrzadzania zup lub soséw.



Zatrzymam sie jeszcze przy ziemniakach, ktore w naszej diecie od-
grywaja znaczng role jako zrodlo witaminy C. Nie dlatego, ze jej za-
wieraja duzo - w 100 g produktu zaledwie 12 mg witaminy C — ale
dlatego, ze sa spozywane codziennie w duzych ilo$ciach. Musimy
jednak pamietaé¢, ze po 3 miesigcach przechowywania ziemniaki
maja o 50% mniej witaminy C, a po 6 miesigcach az o 75% mnie;j.
Dlatego, aby jeszcze zachowat jej resztki, musimy nalezycie obcho-
dzi¢ sie z ziemniakami. Tuz pod skorka znajduja sie najcenniejsze
sktadniki, m.in. witamina C. Ziemniaki stare nalezy obiera¢ cienko,
a mlode skrobaé. Przy recznym oczyszczaniu ziemniakéw otrzymuje
sie Srednio 35-50% obierzyn, w zalezno$ci od ich jako$ci i pory roku.
Straty witaminy C przy obieraniu wynosza Srednio 22%. A moze na-
uczymy sie gotowa¢ ziemniaki ,w mundurkach”?

Moglby kto$ zapytaé¢, ile witaminy C znajduje sie w mrozonkach.
Proces zamrazania nie ma zasadniczego wplywu na zawarto$¢ wita-
min. Stwierdzono natomiast rozklad witaminy C podczas przechowy-
wania zamrozonych owocéw i warzyw. Wielko§¢ strat jest wprost
proporcjonalna do czasu i temperatury przechowywania artykulow
zamrozonych. Mimo pewnych strat witaminy C, zawarto$¢ jej w za-
mrozonych owocach i warzywach jest przecietnie wieksza niz w pro-
duktach utrwalonych w inny sposob. Na przyklad suszenie niszczy ja
w 70-80% poczatkowej zawarto$ci, wyjalawianie — w 35-55%, a za-
mrazanie - 20-30%. Owoce i warzywa zamrozone bezposrednio po
zbiorze zawierajq wiecej witaminy C niz te same produkty w tzw. sta-
nie Swiezym, po dostarczeniu ich do sklepow lub stolowek po uply-
wie kilku godzin od zbioru. Zima mrozone owoce i warzywa sg waz-
nym zroédlem witaminy C. Idealem jest i bedzie spozywanie suréwek.
Koniecznie nalezy pamietac o kiszonej kapuscie, ktéra moze by¢ pra-
wie codziennym dodatkiem do drugich dan.



Dzienne zapotrzebowanie na witamine C wynosi:

Ilo$¢ witaminy C

dzieci 35-75 Mg
mtodziez w wieku 16-20 lat dziewczeta 80 mg
mlodziez w wieku 16-20 lat chlopcy 100 mg
kobiety ciezarne 70-90 mg
kobiety karmiace 100 mg
mezczyzni - zajecia siedzace 75 mg
umiarkowana praca 75 mg
ciezka praca 75 mg
bardzo ciezka praca 100 mg
osoby powyzej 65 lat 75 mg

W powszechnym mniemaniu duzo witaminy C ma sie znajdowac

w owocach cytrusowych. Czy tak jest naprawde? W owocach $wie-

zych w 100g znajduje sie jej: w cytrynie — 31mg, grapefruicie —

26 mg, w pomaranczy — 35mg.

Oto dla poréwnania ilo$¢ witaminy C w 100 g nastepujacych produk-

tow:

Produkt
pietruszka liscie
koperek zielony
brukselka
szczypiorek
szpinak
porzeczki czarne
truskawki
poziomkKki

jablka

kapusta kiszona
ogorki kwaszone

Zawartos¢ witaminy Cw 100 g
178 mg
75 mg
71mg
60 mg
64 mg
177 mg
63 mg
60 mg

7mg
16 mg

4 mg



Najwiekszym skarbem naturalnej witaminy C w przyrodzie jest owoc
rozy. Temu symbolowi mlodoéci od wiekéw przypisywano znakomite
wlasciwosci lecznicze. Wyhodowane przez polskiego badacza, Jana
Milewskiego, gatunki wysokowitaminowe zawieraja az 15 razy tyle
witaminy C co czarne porzeczki lub na¢ pietruszki, a 100 razy wiecej
niz migzsz pomarancz, cytryn lub grapefruitow. Tylko 1/4 szklanki
soku (wyciagu) ze $wiezych owocow rozy polskiej wypitego przez
dzieci, a 1/2 szklanki konsumowane przez osobe dorosta uzupelnia
calkowicie nasza codzienna diete w naturalng witamine C.

Zapotrzebowanie na witaminy

Zapotrzebowanie na witaminy przez organizm czlowieka nie jest
wartoScia stalg, lecz zalezy od wieku, aktywnosci fizycznej, stanow fi-
zjologicznych (ciaza, laktacja), rodzaju diety, nasilenia przemiany
materii, stopnia wchlaniania w przewodzie pokarmowym, zu-
zytkowania oraz wydalania witamin. Niedobor witamin powstaje
najczesciej w wyniku stosowania niewlasciwej diety, zaburzonego ich
wchlaniania z przewodu pokarmowego (wymioty, biegunki) lub
zwiekszonego zapotrzebowania (ciaza, laktacja, okres wzrostu, nad-
czynno$¢ tarczycy). Pierwsze objawy niedoboru witamin sg bardzo
trudne do wykrycia i maja charakter niespecyficzny. W praktyce bar-
dzo rzadko wystepuja tylko stany chorobowe uwarunkowane niedo-
borem jednej witaminy. Obowigzuje regula podawania preparatéw
wielowitaminowych w leczeniu niedoboréw. Podaz tylko jednej wita-
miny moze by¢ przyczyna pogorszenia sie stanu chorobowego. Le-
czenie awitaminozy (choroby wywolanej brakiem witamin) polega na
stosowaniu pelnowartos$ciowej diety zaspokajajacej biezace zapotrze-
bowanie na poszczegodlne skladniki pokarmowe, uzupelnione braku-



jacymi witaminami. Dawka tych ostatnich powinna by¢ 5-10-krotnie
wieksza od dziennego zapotrzebowania. Musimy jednak pamietac, ze
podaz duzych ilo$ci witamin rozpuszczalnych w thuszczach (A, D i K)
moze wywola¢ toksyczne objawy przedawkowania, poniewaz nie sg
wydalane przez nerki. Natomiast mniejsze niebezpieczenstwo
przedawkowania i zatrucia istnieje przy podawaniu wysokich dawek
witamin rozpuszczalnych w wodzie (C, B1, B2, B12, B6, PP, H, kwas
foliowy). Sq one z latwo$cia wydalane przez nerki. Najlepszym spo-
sobem zapobiegania awitaminozom jest stosowanie bardzo urozma-
iconej diety, do czego zachecam od dawna. Oproécz tego, gdy zajdzie
potrzeba, lekarz musi pomoc przy zwalczaniu choréb uposledzaja-
cych wchlanianie witamin lub wywolujacych zwiekszone zapotrzebo-

wanie.

Odpowiednie gotowanie to wiecej witamin

Wiele witamin ulega rozkladowi w wyniku nieodpowiedniego przy-
gotowywania positkow. Na przyklad pewne witaminy, rozpuszczalne
w wodzie, ulegaja rozkladowi podczas gotowania. Dhugie gotowanie
miesa powoduje takze utrate witamin. Szczeg6lnie wrazliwa i nie-
trwala na gotowanie jest witamina C. Dostarczenie wystarczajacej
ilosci witaminy C jest Sci$le uzaleznione od spozycia kazdego dnia
pewnej ilosci $wiezych owocéw i warzyw. Uszlachetnianiu (oczysz-
czaniu) ziarna towarzyszy utrata witamin grupy B. Obecnie wzboga-
ca sie produkty zywno$ciowe w witaminy B1 i B2 oraz niacyne, czyli
czynnik przeciwko pelagrze (PP). Inne pokarmy sa rowniez wzboga-
cane przez dodatki witamin, np. witaminy D do mleka oraz witaminy
A do margaryny. Nalezy pamieta¢, ze witaminy rozpuszczalne
w thuszczach nie ulegaja zniszczeniu przy mechanicznej i termicznej



obrobce produktow zywnosciowych oraz, ze s3 magazynowane
w ustroju. Natomiast ulegaja zniszczeniu w czasie jelczenia rozpusz-
czalnikow thuszczowych. Wchlanianie ich w jelicie cienkim upo$ledza
jednoczesne podawanie olejow mineralnych. Odwrotnie zachowuja
sie witaminy rozpuszczalne w wodzie - latwo ulegaja zniszczeniu
w czasie obrébki mechanicznej i cieplnej i na ogél nie s3 magazyno-

wane w ustroju.

Mysle, ze panie domu nie obraza sie, ze przypomne sposoby zapobie-
gajace utracie witamin przy obrobce cieplnej warzyw i owocow.

Ziemniaki w naszych warunkach klimatycznych s3 codziennym
sktadnikiem pozywienia i waznym zrodlem witaminy C. Aby wszyst-
kie warto$ci w jak najwiekszym stopniu zachowa¢, nalezy: obierac je
cienko ito na krotko przed gotowaniem, nie przechowywaé¢ w wo-
dzie, wklada¢ do wrzacej wody, gotowac¢ w malej jej ilo$ci, jednorazo-
wo gotowac tyle, ile trzeba zuzy¢, nie przetrzymywac¢ ugotowanych
zbyt dlugo, wykorzystywa¢ wywar po ugotowaniu.

Marchew - najcenniejszym jej skladnikiem jest karoten, bedacy
prowitaming A. Ma szerokie zastosowanie w zywieniu. Nalezy ja go-
towa¢ w malej iloSci wody pod przykryciem, wklada¢ do wrzacej
wody, do zagotowania ogrzewac na silnym ogniu, gotowac¢ na slab-
szym, gotowal w calo$ci (nastepnie rozdrabniac). Jezeli to tylko
mozliwe, gotowa¢ marchew nie obierang. Do gotowania warzyw ka-
rotenowych nalezy zawsze dodawa¢ thuszczu.

Warzywa zielone - np. szpinak, aby uchroni¢ przed stratami war-
toSciowych dla czlowieka substancji, w tym witamin z grupy B oraz
witaminy C, nalezy gotowa¢ w malej iloSci wody, wklada¢ na wrzaca,



lekko osolong wode, aby skroci¢ czas gotowania. Nalezy gotowacé
w naczyniu odkrytym.

Do warzyw kapustnych naleza: jarmuz, brukselka, kapusta wto-
ska, glowiasta biala, glowiasta czerwona, kalarepa, kalafior, brokutly.
Zawieraja prowitamine A, witamine B1 oraz witamine C - przy czym
liscie maja mniej tego skladnika niz glab. Barwa, smak, zapach i war-
toSci odzywcze ugotowanej kapusty zaleza od iloSci wody uzytej do
gotowania (im mniej tym lepiej), odkrycia naczynia, dzieki czemu
piekace i gorzkie olejki eteryczne ulatniajg sie wraz z parg, czasu go-
towania (wklada¢ do wrzacej wody, do zagotowania ogrzewaé pod
przykryciem, nastepnie odkry¢).

Warzywa straczkowe, ktore wystepuja w naszych jadlospisach,
dzielimy na dwie grupy: $wieze straczkowe w stanie niedojrzalym,
jak: fasola szparagowa zolta, zielona, groszek zielony, bob, oraz su-
che straczkowe, ktére sa spozywane po dojrzeniu i wyluskaniu ze
strgka. Do nich naleza: fasola biala i kolorowa, pertowa, groch, so-
czewica, soja.

Warzywa straczkowe pierwszej grupy sa zblizone pod wzgledem war-
toSci odzywcezych do warzyw zielonych. Ich obrobka cieplna jest taka
sama jak warzyw zielonych. Sa bardzo dobrym zrédlem witamin

z grupy B.

Warzywa straczkowe drugiej grupy wymagaja innej obrébki cieplnej.
Nalezy je namoczy¢ poprzedniego dnia w wodzie zmiekczonej przez
gotowanie, gotowa¢ w wodzie, w ktorej byly moczone, po zagotowa-
niu gotowac¢ na wolnym ogniu pod przykryciem, soli¢ pod koniec go-
towania, uzywac 3-5 objeto$ci wody na jedna objeto$¢ warzywa.



Przy obrobce wstepnej i cieplnej owocow $wiezych i suszonych nale-
zy pamietac, ze trzeba je my¢ dokladnie i obiera¢ tuz przed przyrza-
dzaniem potrawy oraz zapobiegaé utlenianiu sie witaminy C naste-
pujacymi metodami: przez dodanie cukru, syropu lub $mietany do
rozdrobnionych owocow; gotowanie w syropie; zakwaszanie kwasa-
mi naturalnymi. Susze owocowe przed moczeniem w letniej przego-
towanej wodzie nalezy bardzo dokladnie umy¢, a wode z moczenia
wykorzysta¢ do syropu.

Witaminy dla urody

Odpowiednia podaz witamin decyduje nie tylko o zdrowiu fizycznym
i psychicznym, ale réwniez o naszym wygladzie. Kosmetycznymi ob-
jawami wadliwego odzywiania - i tym samym niedoboru witamin -
mog3a by¢ na przyklad cienkie, matowe, przerzedzone, zle ukladajace
sie wlosy, lojotok w faldach nosowo-policzkowych, zapalenie powiek
i kacikow ust, sucho$¢ skory i inne.

Objawy niedoboréw pokarmowych nie wystepuja nagle, lecz maja
dos¢ dhugi czas utajenia, ktéry moze trwac wiele miesiecy.

Zapamietajmy wiec, na jakie witaminy nalezy zwro6ci¢ uwage i jakie

produkty uwzgledni¢ w jadlospisie, aby unikna¢ przykrej niespo-
dzianki przed lustrem.

e WITAMINA A

Przy niedoborze tej witaminy skora staje sie szorstka, wysuszona. Na-
stepuje zgrubienie i rogowacenie naskorka. Cera staje sie szara, czesto



na udach i ramionach pojawia sie ,gesia skorka”. Wtosy traca potysk,
krusza sie i wypadaja. Lamia sie paznokcie. Witamina A reguluje
czynnoSci gruczoléw lojowych. Przy jej niedoborze moze nastapi¢ na-
silenie lojotoku. Znajduje sie ona w mleku, masle, zottku jaj, poza tym
w marchwi, zielonej salacie, owocu dzikiej r6zy, w watrobie.

e WITAMINA B2

Przy niedoborze tej witaminy wystepuje przekrwienie, luszczenie
i pekanie warg w kacikach ust, zapalenie blony §luzowej jamy ustnej,
jezyk staje sie ciemnowi$niowo czerwony. Skora jest malo elastyczna
i przybiera starczy wyglad. Powstaja drobne zmarszczki, promieni-
Scie rozchodzace sie nad ustami, szczegblnie nad gorng wargg. Przy
duzym niedoborze witaminy B2 nasila sie lojotok i powstaja plamy
barwnikowe. Witamina wystepuje w serze, mleku, jajach, drozdzach
,Lewitan”, kaszy gryczanej, kielkach i otrebach zbdéz, szpinaku, po-
midorach, zielonym groszku i szczypiorku.

e WITAMINA B6

Pomaga nastolatkom w leczeniu tradziku mlodzienczego. Bardzo
wazne jest takze jej dzialanie w lojotoku spowodowanym nadmier-
nym wydzielaniem gruczoléw lojowych. U os6b, ktére nie mogg ze-
szczuple¢ mimo kuracji odchudzajacej, stwierdza sie czesto niedobor
tej wladnie witaminy. Witamina B6 wystepuje w calych ziarnach
zb6z, w warzywach straczkowych, w nasionach kukurydzy i stonecz-
nika, w watrobie i jajach.



e KWAS PANTOTENOWY

Witamina ta leczy pewne alergie, a takze pomaga rosna¢ wlosom i li-
kwidowa¢ wiele skornych niedomagan. Wystepuje w drozdzach, wa-
trobie, pszenicy, otrebach oraz grochu. Tabletki z witaming B-com-

positum tez na ogdl zawieraja zwigzki pantotenowe.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

Choroby

cywilizacyjne Petna wersje ksiazki zaméwisz na stronie wydawnictwa
dr Jacek Roik Z*Ote Myéli
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