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Wstep

Motto:

Prozdrowotny styl zycia jest najtanszym sposobem utrzymania
zdrowia przez dlugie lata.

Czego nie znajdziesz w tym e-booku?

Szkolnych, suchych i nudnych teorii o tym, ktéra witamina w jakiej
iloSci jest potrzebna, w czym jest zawarta i na co dziala. Takich
informacji jest wszedzie pelno i mozesz je mie¢ w dowolnym
momencie.

Natomiast niezwykle szybko rozwijajaca sie branza tzw. ,wellness
business” jest odpowiedzia na bardzo dynamiczny wzrost
zainteresowania  produktami  zdrowotnymi,  suplementami,
wzbogacaniem zywnosci i w og6le zdrowym stylem zycia.

Ten e-book pozwoli czytelnikowi zdoby¢ duzo rzetelnej i przede
wszystkim praktycznej wiedzy na temat witamin, mineraléw
i suplementow oraz ich zastosowania, pomoze rOwniez we
wlasciwym wyborze odpowiednich preparatow. Da mozliwosé
unikniecia pulapek marketingowych producentéw i sprzedawcow
oraz umozliwi profesjonalne podejsScie, jako Kklienta, do danego
tematu i da do my$lenia sprzedawcom.

Rola witamin i suplementow stale rosnie, a w zwigzku z tym wzrasta
takze zapotrzebowanie na te produkty oraz na INFORMACJE



O NICH. Jest wiele ofert na rynku zwigzanych z suplementami
i witaminami, lecz NIE WSZYSTKIM PO DRODZE Z JAKOSCIA
I UCZCIWOSCIA. Konsumenci s3a zagubieni, a zle wybory w tym
zakresie mogg rzutowac na ich zdrowie.

Lata do$wiadczen wlasnych oraz oséb i placowek wspoétpracujacych
w dziedzinie suplementacji, profilaktyki zdrowotnej, wspomagania
leczenia, samoleczenia, medycyny naturalnej oddaje do dyspozycji
czytelnika. Mam nadzieje, ze publikacja ,Witaminy, mineraly
i suplementy” bedzie dobrym przewodnikiem polskiego konsumenta
po arenie suplementacji.



Dlaczego zdecydowalem sie napisac te
publikacje?

Najkrotsza odpowiedZ brzmi: poniewaz ro$nie zainteresowanie
witaminami, suplementacja i wszystkimi tzw. wellness products,
a brak na rynku wiarygodnych i wspartych praktyka opracowan,
publikacji  ikompetentnych  informacji na ten  temat.
Przeprowadzone badania wykazuja do$¢ jednoznacznie, ze Polacy
zwykle czerpia wiedze o suplementach z niewlasciwych zrodel. Jako
ze mam dostep do wielu konkretnych, wiarygodnych
i sprawdzalnych informacji, postanowilem zaspokoi¢

zapotrzebowanie na takowa wiedze. Spdjrz na ponizsze wyniki
badan:

Osoby w wieku powyzej 45 lat przy zdobywaniu wiedzy
o suplementach diety korzystajq przede wszystkim z informacji
uzyskanych od lekarza (61%), farmaceuty (56%) oraz bliskich
krewnych (35%). Mlodsi respondenci w szerszym zakresie
korzystajq z roéznych zrédel informacji, polegajgc co prawda
w dalszym ciggu przede wszystkim na farmaceucie (54%), ale na
nastepnych miejscach znajdujq sie: lekarz, reklamy (po 33%),
znajomi 1 przyjaciele (28%), najblizsi krewni (27%), artykuly
w prasie (25%) oraz ulotki i reklamy w aptekach (24%).
Poréownanie grup wiekowych pozwala réowniez na stwierdzenie, ze
osoby miodsze czesciej niz starsze siegajq po ksiqzki (15% vs 5%).



Zrédla informacji o suplementach diety — osoby mlodsze
i starsze

Podstawa: osoby, ktére w ciggu 12 miesiecy poprzedzajacych pomiar
siegnely po suplementy diety, wskazniki w procentach. Respondent
mogl wymieni¢ wiecej niz 1 powdd.

Ponizej 45 lat (56 %) 15 lat i wiecej {147%)

farmaceuta w aptece

lekarz |

najblizszi krewni

reklamy w telewizji | prasie
Zhajomi, przyjaciele

artykuty w prasie |

ulatki, reklamy w aptekach
pragramy telewizyjne, radiowe
ksigzki

strony internetowe aptek i dystrybutordw [
fora internetowe

sprzedawca w sklepie [

instruktor w klubie fithess

witasne przygotowanie zawodowe
Zrédlo: TNS OBOP.

Wynika z tego, ze konsumenci nie wiedza, skad czerpa¢ kompetentne
informacje i najczesciej ulegaja opiniom (nie faktom) oraz poddaja
sie dzialaniom marketingowym zamiast docieka¢ prawdy. Wiecej na
ten temat, uzasadnienia i komentarz, znajdziesz w dalszej czeSci
niniejszej publikacji.

Niezaleznie od tego badania wskazuja, ze Polacy siegaja po
suplementy diety z do$¢ zréznicowanych powodow:



Powody siegania po suplementy

uzupeinianie diety w czasie cigiy 3
proeblemy ze snem 4
Imeczenie oczu 7
nawyk uzupelniania diety suplementami g
wspomaganie odchudzania 1
potrzeba wzmocnienia stawdw 12
wspomaganie pracy serca 12
stres, zdenernwowanie 1
wspomaganie w czasie wysilku izycznego 1
wspomaganie koncentracji i pamieci 1
wzmacnianie wlosow, skory, paznokci 19
ogdlne zmeczenie 23
sezonowe niedobory witamin 75
potrzeba zapobiegania chorobom 28
wapomaganie walkiz choroba a0

poczucie oslabienia izycznego 31

Oznacza to, ze $wiadomo$¢ potrzeby suplementacji w polskim
spoleczenstwie jest do$¢ niewielka i jest wiele na tym polu do
zrobienia.

Ponadto:

Od 1999 r. interesuje sie aktywnie kwestiami zdrowotnymi. Przez
ostatnie lata przeczytalem ponad 100 odpowiednich ksigzek
z dziedziny zdrowia, profilaktyki, samoleczenia, dietetyki,
fizjoterapii, suplementacji, kosmetologii i pokrewnych; wiele
czasopism o analogicznej tematyce; konczylem kursy, przeshuchalem
wiele kaset i nagran, uczestniczylem w dziesigtkach wykladow,
sesjach 1 seminariach, odbylem setki rozméw i konsultacji
zlekarzami w najwyzszym stopniu wiernymi etyce lekarskiej,
wlaczajac w to lekarzy medycyny naturalnej; przestudiowalem wiele



analiz biochemicznych, mam staly kontakt z ludZzmi o podobnych
zainteresowaniach, dzialajagcych w tych branzach. Jestem wiec
praktykiem. Doszedlem do wniosku, ze powyzsze dzialania
prowadzone na przestrzeni czasu 1 ciggle kontynuowane
upowazniaja mnie do zabrania glosu w kwestii profilaktyki zdrowia
i suplementacji w szczeg6lno$ci. Zdaje sobie sprawe z ogromu
wiedzy, ktorej jeszcze nie posiadlem, $miem jednak twierdzi¢, ze
wiem wiecej na temat witamin i suplementacji niz 90% ludzi w kraju
nad Wisla.

Zajmuje sie m.in. konsultacjami i sprzedaza witamin oraz
suplementow, w szczegbélno$ci w oparciu o specjalistyczne analizy,
dostosowujace okreSlony typ diety i suplementacji do
indywidualnych potrzeb kazdego organizmu. Prowadze Program
Profilaktyki Zdrowotnej — Indywidualny Program Ochrony Zdrowia,
ktérego celem jest promowanie zdrowego stylu zycia oraz budowanie
Swiadomosci na temat zdrowego odzywiania i jego wplywu na jako$¢
zycia, a takze wspomaganie leczenia oficjalnego nurtu medycyny,
poprzez najnowoczeSniejsze techniki diagnostyczne i wdrazanie
wyplywajacych z nich wynikow. OdwiedZ moja strone

www.PostawNaZdrowie.pl, aby dowiedzie¢ sie wiece;j.


http://www.PostawNaZdrowie.pl/

Witaminy a dieta

Tylko ci, ktorzy nie interesuja sie kwestiami zdrowia i dietetyki
sadza, ze w pozywieniu sa wszelkie niezbedne skladniki potrzebne
czlowiekowi do zdrowego funkcjonowania. Jakze sie myla!

Na skutek rozwoju cywilizacyjnego i technologicznego napedzanego
kwestiami ekonomicznymi:

e zawarto$¢ skladnikow odzywczych w warzywach i owocach
spadla drastycznie; przyklady:

o w ciggu ostatnich kilkunastu lat zawarto§¢ witaminy C
w pomidorach zmniejszyla sie o kilkadziesigt procent

o pomarancze z duzych plantacji kupowane w marketach
czesto zawieraja minimalne iloSci witaminy C, a nawet
moga by¢ to Sladowe ilo$ci

o uprawiane gatunki marchwi zawieraja mniej beta-karotenu,
gdyz maja dostarcza¢ duzg mase korzenia

e brak skladnikow w glebie. Jezeli do ziemi dostarcza sie tylko
3 skladniki (NPK), a ro$liny rosngc ,wyciggaja” z niej
kilkadziesiat, to zaczyna ich brakowac. Szacuje sie, ze ziemie
w Polsce wydawaly plon ok. 1200 razy i gdy byla to uprawa
metodami naturalnymi, bilans mineraléw sie utrzymywat — po
wprowadzeniu  sztucznego nawozenia ziemia zostala
wyjalowiona

e na niektérych terenach w ogole ziemia jest pozbawiona
niektorych skladnikow, np. w wojewddztwie matopolskim
notuje sie totalny brak selenu



e zaden plantator nie zwraca uwagi na zawarto$¢ skladnikow
w uprawianych roslinach, czesto nie jest nawet $wiadomy
koniecznos$ci wystepowania ich w okreSlonej iloSci czy
proporcjach

e skazenie powietrza i gleby odpadami produkcyjnymi
e krzyzowki gatunkéw i modyfikacje genetyczne

o wszelkie mieso pochodzi z hodowli, w ktorych jedynym
wykladnikiem jest zysk, czyli ilo§¢ kilogramow

To oczywiScie tylko przyklady ...

Smiesza mnie czesto uzywane dzi§ (najczeéciej przez tzw. czynniki
oficjalne) okre$lenia w rodzaju: zbilansowana dieta. Chetnie
dowiedzialbym sie, w jaki sposéb ja stworzy¢ i stosowaé, poniewaz
ci, ktorzy uzywaja owego stownictwa, jakby nie zawsze zdawali sobie
sprawe z tego, co moéwig lub zyli nieco w oderwaniu od
rzeczywistosci.

Z powodow wymienionych m.in. w nastepnym rozdziale ja
bynajmniej nie widze mozliwo$ci stosowania owej ,zbilansowanej
diety”. Winny jest temu przede wszystkim rozwdj cywilizacji
i bezwzgledna komercjalizacja produktow zywieniowych.

Oczywiste jest, ze niezbednych skladnikéw dla naszego organizmu
powinniS§my dostarczaé przede wszystkim poprzez pozywienie.
Poniewaz jednak rozw6j cywilizacyjny poszedl w takim kierunku, jak
mozemy to latwo zaobserwowaé, to nie ma fizycznych
mozliwos$ci dostarczania tego, co niezbedne organizmowi
zzywnoscia i aby zachowaé¢ lub przywrécié zdrowie,
niezbedna jest suplementacja.



Spojrz na ponizsze przyklady i pomysl, czy jeste$ w stanie dostarczac
codziennie organizmowi skladniki w takich ilo$ciach.

e witamina C =45 pomaranczy

e witamina E = 2,5 kg kielkow pszenicznych lub 1,5 1 oleju
e Dbeta-karoten = 7-8 marchwi

e selen = 4-6 orzechow brazylijskich

e chrom = warzywa i owoce o lacznej iloSci ok. 10 000 kcal
e cynk = mieso i ryby w ilo$ci ok. 2400 kcal

e koenzym Q10 = 0,5 kg sardynek czy tez 1 kg orzeszkow
ziemnych

e Lactobacillus acidophilus — bakterie acidofilne, niezbedna
mikroflora. Aby jej dostarczy¢, nalezaloby wypija¢ codziennie
1,5 litra kefiru lub kwasnego mleka.

To tylko kilka przykladow, a i te warunki juz sg trudne do spekienia.
Wszak czlowiek potrzebuje duzo wiecej skladnikéw niezbednych do
zdrowego funkcjonowania.

Natomiast od co najmniej kilkudziesieciu lat widzimy kreowanie
i promowanie najprzerdzniejszych rodzajow diet. Niektoérzy szacuja,
iz ilo$¢ ich rodzajow dochodzi do 20 000. Dzieje sie z réznych
przyczyn, niestety nierzadko finansowych, aby zdoby¢ okreslony
rynek i sprzeda¢ produkty. Czesto niestety ma to niewiele wspo6lnego
ze zdrowym odzywianiem, a wrecz prowadzi do patologii, gdzie
czlowiek w znacznym stopniu przechodzi na ,sztuczne” zywienie,
konsumujac glownie ,pasze” dostarczane przez dystrybutoréw
okreslonej firmy wg zadanego harmonogramu.



Zanim wiec zdecydujesz sie na zastosowanie jakiej$ — diety sugeruje
dobrze przemysle¢ sprawe, sprawdzi¢, z czym sie to wigze i do czego
moze prowadzic.

Jest tylko jedna, jedyna dobra dieta:

TWOJA DIETA — dostosowana do Twoich
indywidualnych potrzeb.

Pytanie, ktére nasuwa sie natychmiast: skad mam wiedzie¢, jaka
dieta jest dla mnie dobra? Jak to sprawdzié?

Na szcze$cie dzisiaj sg juz dobre metody, ktore w przeciwienstwie do
badan przeprowadzanych przez ankieteréw bioracych pieniadze za
wypelnianie ankiet, s3 dobrymi badaniami diagnostycznymi. Analiza
pierwiastkowa wloséw oraz typowanie metaboliczne jest w stanie
bardzo precyzyjnie okresli¢ zapotrzebowanie kazdego organizmu na
dane skladniki.

Wiecej znajdziesz na www.PostawNaZdrowie.pl



http://www.postawnazdrowie.pl/

Suplementacja? Tak, ale dlaczego?

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca spozywanie 40 dag owocéw
iwarzyw, tj. 3-5 porcji warzyw i 2-4 porcji owocdéw, 6-11 porcji
produktow zbozowych i 30 g nasion stragczkowych dziennie na
1 osobe.

e Kto tyleich zjada?
e Ba! Ile 0séb jest tego $wiadomych?

e Ztych, ktérzy sa Swiadomi, ile co$ z tym robi?

Za sprawe prawidlowego odzywiania nie sa odpowiedzialni
lekarze, zajeci leczeniem choréb, czesto wywolanych
niedoborem witamin i mineralow. Na co dzien zajmuja si¢
tym reklamy w Srodkach masowego przekazu, karmiac
ludzi, a w pierwszej kolejnosci ich umysly, zwyklym
Smieciem lub wrecz truciznami, a w najlepszym przypadku
zmanipulowanymi informacjami.

Nasz organizm potrzebuje dziennie 90 skladnikow, ktorych powinno
dostarcza¢ pozywienie, tj. 60 mineralow, 16 witamin, 12
podstawowych aminokwasow i 3 podstawowych tluszczéw. Dhluzszy
niedobdr ktorego$ z tych skladnikéw powadzi do choréb.

Sa tacy, a niestety w tym takze lekarze i dietetycy, ktorzy twierdza, ze
wszelkie potrzebne nam skladniki, w tym witaminy, makro-
i mikroelementy, sa dostepne w sposéb naturalny i mozemy je
dostarczy¢ wraz z dietg. Jest wiele powodow, dla ktoérych nie



mozemy  asymilowa¢  wszystkich  potrzebnych  skladnikow
Z pozywienia.

Owoce i warzywa zawieraja mniej witamin

Dzisiaj, w wyniku krzyzéwek genetycznych i selekcjonowania
owocoOw i warzyw pod wzgledem ich odpornosci na choroby
i szkodniki, nawozenia sztucznymi nawozami, duzych plonéw, czasu
plonowania itp. elementéw majacych bezposredni wplyw na
dochody producentéw, owoce i warzywa zawieraja o wiele
mniejsza ilo§¢é witamin niz jeszcze trzydzieSci lat temu.
Ilo$¢ witamin i zwigzkoéw mineralnych zawartych w 1 kg ro$lin, ktére
byly hodowane 100 lat temu, poréwnuje sie do tego, co dzisiaj jest
zawarte w 10 kg. Przykladowo pomidory, ktére widzisz
w supermarkecie, posiadaja nawet 90% mniej witaminy C niz ich
odpowiedniki, ktore rosty pod golym niebem trzydzieSci lat temu.

Dochody zadnego plantatora czy sprzedawcy w zaden
sposob nie zalezaq od zawartosci skladnikéw odzywczych
w owocach i1 warzywach, dlatego ich dzialania sq
ukierunkowane 1wylgcznie na ilosé sprzedanych
produktow.

Nalezaloby wiec spozywaé¢ bardzo duze, a wrecz olbrzymie ilo$ci
warzyw i owocow, produktoéw zbozowych i bialka, przy zalozeniu, ze
zawieraja one wilasciwe ilo$ci skladnikéw. Kupowane produkty sa
bardzo ubogie w sktadniki mineralne, a wrecz pozbawione ich, na co
wplywa wiele czynnikow.



W szczegb6lnoSci: produkty okres§lane jako $wieze — po kilku
godzinach od zebrania z pola warzywa i owoce traca od kilkunastu
do kilkudziesieciu procent skladnikow odzywczych. Autentycznie
Swieze produkty, zbierane w odpowiednim czasie i w odpowiedni
sposob, a nastepnie przetworzone przy zastosowaniu odpowiedniej
technologii, sa w stanie dostarczy¢ organizmowi czlowieka wiecej
sktadnikow niezbednych dla zachowania i poprawy zdrowia.

Transport i przechowywanie

Produkty spozywcze czesto pokonuja daleka droge miedzy
producentem a Twoim stolem. Podczas tej podrozy traca czese,
zwykle do$¢ znaczng, zawartych w nich witamin. Natomiast
niezbedne dla organizmu biopierwiastki wprawdzie nie uciekaja, lecz
czesto zmieniaja swoje wlasciwoéci. W Swiezych owocach
i warzywach sole mineralne sa powigzane z biatkami, wchodza
w sklad enzymow, co sprawia, ze s latwo przyswajalne. Transport,
przechowywanie, sortowanie, mrozenie itp. powoduje, ze uwalniaja
sie z tych zwigzkow, przez co staja sie one zle przyswajalne.

Mycie i gotowanie

Wiele witamin rozpuszczalnych w wodzie jest wrazliwych na
dzialanie wysokiej temperatury, kwasow i zwigzkow alkalicznych.
W procesie mycia i gotowania moze ich uby¢ nawet ponad 90%.
Ponadto samo przyrzadzanie potraw wymaga pewnej wiedzy, ktora
zwykle w niewystarczajacym stopniu posiadaja osoby sporzadzajace
positki. O ile stworzenie potrawy o pozagdanym smaku w wiekszo$ci
wypadkow jest na wysokim poziomie, o tyle sposob przygotowania,



kolejno$¢ wykonywania czynno$ci, czas obrabiania produktéw,
odpowiednie tworzenie kompozycji i laczenie skladnikow z punktu
widzenia zdrowotnego zwykle nie pokrywa sie z zasadami i praktyka
przygotowania potraw.

Przetwarzanie

Cena, jaka placi nasz organizm za wygode Korzystania
z przetworzonej zywnoSci, jest gorszy stan odzywienia. Mrozone
warzywa czesto zawieraja do 50% mniej witaminy C niz Swieze.
Mielone ziarno zb6z traci niejednokrotnie do 90% zawartych w nim
witamin.

Produkty moga byé¢ skazone substancjami rakotworczymi,
konserwantami, Srodkami ochrony roslin itp. Sklepy ze
zdrowa zywno$cia takze nie zawsze oferuja pelnowarto$ciowe
produkty, zdarza sie, ze s3 one niewiadomego pochodzenia.

Szkodliwe, z punktu widzenia zdrowotnego, procesy radykalnie
zmniejszajg pierwotne wartoSci odzywcze produktow. Szczegdlnie
czeste to: oczyszczanie, homogenizacja, pasteryzacja, odwadnianie,
atakze dokonywane juz bezposSrednio w naszych kuchniach:
gotowanie, pieczenie, smazenie, traktowanie promieniowaniem
w kuchenkach mikrofalowych.

Powszechne oczyszczanie powoduje olbrzymie straty niezbednych
skladnikéw, a w szczegblnosci blonnika, co powoduje jakze czeste
w spoleczenstwie zaparcia czy insulinoodporno$¢, prowadzacg takze
do cukrzycy.



Fast food

Czyli tzw. szybkie zarcie. Bardzo spopularyzowane ostatnimi czasy
bary szybkiej obstugi, aby zapewni¢ owa szybko$¢ zmuszone sg do
korzystania z produktow i technologii, ktéra stoi w sprzecznosci ze
zdrowym zywieniem. W szczegOlnoSci dotyczy to braku
wartoSciowych dla czlowieka skladnikow pokarmowych. Powszechne
stosowanie technologii mikrofalowej (kuchenki, piece) powoduje
zmiany na poziomie komoérkowym podgrzewanych produktow,
stosowana wysoka temperatura eliminuje wiekszo§¢ witamin
rozpuszczalnych w wodzie, uzywanie Srodkéow z konserwantami
zmusza organizm do znacznego wysilku, aby je zmetabolizowa¢. Fast
foody powoduja, ze organizm otrzymuje zbyt duzg ilo$¢ kalorii przy
bardzo matlej ilosci skladnikéw niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Nie tudz sie tez, ze wprowadzone przez
fast foody salatki co$ zmieniaja, gdyz pochodza one z produkcji
przemystowej ze wszystkimi tego konsekwencjami, a w szczegblno$ci
majq niewielka ilo§¢ witamin i mnostwo szkodliwych dla ludzkiego
organizmu zwigzkow.

Duze, wrecz ogromne ilosci cukru

Nadprodukcja cukru, a w zwigzku z tym konieczno$¢ upychania go
tam, gdzie to mozliwe, przez producentéw oraz specow od
marketingu i technologii. Wystarczy przeSledzi¢ spozycie cukru
w Polsce w ciggu ostatnich 30 lat, aby szybko znalez¢ przyczyne
wielu, czesto bardzo groznych, choréb. Patrz Rocznik Statystyczny —
ponad 70 kg rocznie na osobe, wiecej niz Amerykanie! Powszechnie
stosowane przez producentow dodawanie cukru tam, gdzie to tylko
mozliwe, powoduje ,wyjazd” z organizmu wielu waznych witamin



i skladnikobw mineralnych, a organizm jest zmuszany do
wykonywania ciezkiej pracy, dokonywanej ogromnym kosztem, aby
zmetabolizowaé ten w istocie trujacy skladnik pozywienia.

Zaburzenia wchlaniania

w przewodzie pokarmowym

Z powodu postepu cywilizacji, zmian w diecie i stylu zycia nastapily
istotne zmiany w zawarto$ci przewodu pokarmowego wspolczesnego
czlowieka. Obecno$¢ okreslonych bialek, enzymoéw, bakterii lub
zwigzkow chemicznych na $cianie jelit moze powodowa¢ utrudnienie
lub wrecz uniemozliwienie wchlaniania wielu skladnikéw
pokarmowych. Takze czeste dzisiaj przyjmowanie duzych ilo$ci
lekbw powoduje uszkodzenia mechaniczne lub chemiczne na wielu
odcinkach  przewodu pokarmowego, a takze organow
odpowiadajacych za oczyszczanie organizmu.

Stresy

Tempo zycia, stresujacy zawodd, zaburzenia osobowosci, patologiczne
stany psychiczne wywolane réznymi czynnikami — to tylko niektére
czynniki tej niewidocznej na pozor sfery zycia, ktora dla
odzyskiwania stanu réwnowagi przez organizm wymaga
uzupekhiania skladnikéw poprzez suplementacje.



Srodki antykoncepcyjne i hormonalne

W szczegoblnosci dotyczy to kobiet, cho¢ oczywiScie nie tylko.
Przyjmowanie wspomnianych preparatéw, niezaleznie od ich formy,
zawsze powoduje zaburzenia w ustroju, a z calg pewnoScia
ewidentnie ogranicza wchlanianie przede wszystkim witamin grupy
B oraz zelaza. Antykoncepcja hormonalna to bezwzgledne zalecenie
do stosowania suplementacji!

Uwaga! Nie nalezy przyjmowac jednocze$nie syntetycznej witaminy
C razem z hormonalnymi pigutkami antykoncepcyjnymi, gdyz moze
to znacznie podnies¢ ilo$¢ estrogendow do poziomu zwiekszajacego
ryzyko zachorowania na raka piersi.

Korzystanie z chlorowanej wody

Taka woda ma — poza zabijaniem drobnoustrojow chorobotworczych
— znacznie wiecej wad niz niechlorowana. Wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia chlorowanie wody powoduje powstanie ponad
pietdziesieciu zwigzkow rakotworczych. Jesli chlor zabija
bakterie, to dlaczego mialby dla ludzkich komérek byé¢
pozyteczny? Lista szkodliwych dzialan chlorowanej wody jest
dluga i to temat na odrebna publikacje. Tym niemniej wiele efektow
jej dzialania nie jest kojarzonych z korzystaniem z chlorowanej
wody. Przykladowo sucha, matowa skoéra, cienkie, pozbawione
polysku wlosy i tendencja od ich wypadania to typowe symptomy
u ludzi, ktoérzy pija duze iloSci chlorowanej wody. Wyplukuje ona
krzem z organizmu, co wywoluje wiele problemoéw, a w szczegblno$ci
ze skora, wlosami, paznokciami. Chlor i jego trujace zwiazki
sprzyjaja powstawaniu alergii dr6g oddechowych i przewodu



pokarmowego. Niszczy on takze strukture S$luzéwek, ulatwiajac
penetracje alergenu w glab tkanek do krwi, wywoluje u chorych
z alergia napady astmy, kaszlu, kataru.

Ponadto w wodzie, z ktérej korzystamy, czesto znajduje sie kadm,
niszczacy m.in. nerki i uklad krwiotworczy; otldbw, mangan — zwigzki
rakotworcze, nikiel — czesty alergen w chorobach skory (m.in.
atopowe zapalenie skory) oraz przewodu pokarmowego i phuc, fluor
niszczacy uklad odpornoSciowy, a ponadto przemystowe
zanieczyszczenia w rodzaju siarczanéow czy azotandéw 1 tym
podobnych.

Najlepsza znana metoda oczyszczania wody to dobry prasowany filtr
weglowy w polaczeniu z bakteriobo6jcza lampa ultrafioletows.

Indywidualnos$ci biochemiczne

Stosunkowo niewiele oso6b zdaje sobie z tego sprawe, lecz jezeli
bySmy umiescili w wyizolowanych warunkach kilka osob,
podawaliby$my im dokladnie takie same pokarmy, o tym samym
skladzie, w takiej samej ilo$ci, przez taki sam okres czasu, to kazda
osoba mialaby organizm odzywiony w zupeklie réznym stopniu.
Powdd jest bardzo prozaiczny:

‘ Kazdy z nas jest indywidualnos$cia biochemiczna |

Nie istnieje tak naprawde tzw. ,statystyczny Polak” czy ,przecietny

Kowalski”, cho¢ wiele instytutow i instytucji opracowalo tzw. normy
i chcialoby nas w nie ,upchna¢”, narzucajac ,jedynie stuszny sposéb
odzywiania”.



Tymczasem, poza tym, ze bardzo sie rbéznimy biochemicznie
i genetycznie, to dodatkowo typ metaboliczny czlowieka zmienia sie
z wiekiem, modyfikacjami diety, warunkami otaczajagcymi nas,
spozywanymi preparatami itp.

Wieloletnie badania dowiodly ponad wszelka watpliwo$¢, ze sposdb
odzywiania wplywa bezposrednio na nasze zdrowie, a niewlasciwa
dieta, niedobory pierwiastkéw i witamin oraz czynniki toksyczne sg
powodem ok. 80% najbardziej powszechnych dzisiaj chorob.

Zanieczyszczenie srodowiska i zywnoS$ci

Korzystanie przez rolnictwo 2z nawozenia mineralnego oraz
stosowanie $§rodkéw ochrony ros§lin powoduje blokowanie
niektérych skladnikbw w uprawianych roslinach i sprawia, ze
zywno$¢ zawiera duzo produktéw chemii nieorganicznej. Z powodu
zanieczyszczenia  Srodowiska mamy takze zanieczyszczone
pozywienie, a przez to nasze organizmy. Wskutek przedostawania sie
do Srodowiska rozmaitych chemikaliow i spalin samochodowych
znajduja sie w nim znaczne iloSci metali toksycznych, takich jak:
olow, kadm, rte¢, aluminium czy miedz. Pierwiastki te sa trudno
wydalane z organizmu.

Ulatwi¢ to moze polaczenie ich ze znacznymi iloSciami witaminy C
oraz pierwiastkami bedgcymi ich antagonistami. Z tego powodu
zapotrzebowanie organizmu na te witamine i owe biopierwiastki
znacznie zwieksza sie. Poza tym — substancje toksyczne
w Srodowisku zmniejszajg przyswajanie witamin i soli mineralnych.
Trzeba wiec dostarczac ich wiecej.



Ponadto zwigzki azotu dostarczane do gleby z nawozami wchodza
w reakcje ze znajdujacymi sie tam zwigzkami srebra, neutralizujac je,
a to wlasnie srebro jest czynnikiem decydujacym w istotnym stopniu
o odpornosci naszego organizmu.

Mieso zwierzat hodowlanych przesycone jest

hormonami i antybiotykami

Dro6b jest karmiony bialkiem z produkcji antybiotykéw. 80% masy
wyprodukowanych antybiotykéw zjadaja kurczaki, kaczki czy indyki.
Wielkie ilo$ci zjadanej wieprzowiny, jak 1 wolowiny sa
przygotowywane w sposob powodujacy, ze gdyby konsumenci znali
te tajniki — w wiekszoSci przeszliby na wegetarianizm...

W  najwiekszym mozliwym skrocie: mieso 1 jego przetwory
przechodzg tzw. nastrzykiwanie, czyli wtlaczanie ogromnych ilo$ci
wody z solg, preparatéw fosforanowych, dodawanie znacznego
procentu bialka sojowego (zwykle z soi modyfikowanej genetycznie),
barwnikéw 1  stabilizatorow, preparatow przyspieszajacych
dojrzewanie, emulgatorow, czyli preparatbw umozliwiajacych
laczenie skladnikow, ktore normalnie ze soba sie nie lacza.

Niewiele osOb rozumie, jak Scisly jest zwigzek pomiedzy tym,
co czlowiek zjada, a jego zdrowiem. Ludzie ufaja, ze instytucje
powolane do tego chronig ich interesy i dbaja o ich zdrowie, i ze
produkty dopuszczone do sprzedazy s3a pelnowartos$ciowe
i bezpieczne. Tak jednak nie jest!

Czy mozliwe jest dostarczenie naszemu organizmowi tylu
skladnik6éw, ile jest mu potrzebne?



Odpowiedz jest krotka: nie ma takich mozliwosci.

Wystarczy wziaé ogélnodostepne tabele z normami zapotrzebowania
ludzkiego na poszczegolne skladniki oraz tabele mobwigce
o zawartoSci tychze skladnikow w poszczegdlnych potrawach
iobliczy¢, ile danej potrawy nalezy spozy¢, aby dostarczyc
odpowiedniej iloSci danej witaminy czy sktadnika mineralnego.

Przykladowo: naukowcy z Uniwersytetu Harwardzkiego sugeruja
spozywanie 800 mcg kwasu foliowego dziennie.

Dla uzyskania dziennej dawki 800 mcg
kwasu foliowego nalezaloby w ciaggu dnia

spozy¢: 6 szklanek soku pomaranczowego,
11 porgcji salaty, 33 jajka lub 7 porcji
brokuléow.

To tylko dla zapewnienia jednego skladnika. A co
z pozostalymi?

Zobaczmy to na przykladzie jednej multiwitaminy, ktérg sam czesto
rekomenduje swoim klientom. Zawiera ona:

e Witamina C 45 mg,

Niacyna 20 mg

e Witamina E 10 mg

e Pantotenian wapnia 9 mg



e Beta-karoten 2,1 mg

e Witamina B2 (ryboflawina) 1,8 mg
e Witamina B6 1,4 mg

e Witamina B1 (tiamina) 1,2 mg
e Witamina A 350 mcg

e Biotyna 0,1 mg

e Kwas foliowy 200 mcg

e Witamina D3 2,5 mcg

e Witamina B12 2 mcg

e Wapn 265 mg

e Fosfor 115 mg

e Magnez 109 mg

e Cynk 18 mg

e Zelazo 10 mg

e Mangan 4 mg

e Miedz 1,6 mg

e Jod 140 mcg

Sa to wartos$ci dostosowane do norm zapotrzebowania dla czlowieka
doroslego w Europie. Co musielibySmy zrobi¢, aby dostarczyc
naszemu organizmowi takiej ilo$ci witamin i pierwiastkow?

e 8jajek — witamina B12

e 5awokado — kwas pantotenowy
e 4 Srednie morele — beta-karoten
e 177 g watrébki — niacyna

e 2 Srednie banany — witamina B6



e 10 szparagow — kwas foliowy
e 71gtruskawek — witamina C
e 156 g orzechOw — witamina E
e 1szklana mleka — wapn

e 13,5 kromek chleba — tiamina
e 170 gryby — magnez

e 1,53 kg fasoli — cynk

Jezeli nawet zjadalby$ takie ilo$ci pozywienia (codziennie!!!), to
bardzo szybko zostalby$S osoba nieprawdopodobnie otyla, gdyz
wymieniona ilo§¢ zywno$ci daje ok. 5500 kalorii.

Czy masz jeszcze watpliwosci, ze suplementacja jest
warunkiem sine qua non (niezbednym) dla
zachowania/odzyskania zdrowia?

Tak wiec poza samg potrzeba suplementacji — zazywania witamin
i mineralow — potrzebna jest jeszcze stosowna wiedza. Powiniene$
we wlasnym interesie zdrowotnym takie informacje zdobywaé
z dobrego, wiarygodnego zréodla. Moralng odpowiedzialnoscia
sprzedawcow suplementéow jest stosowng wiedze
posiadac i zgodnie z niq rekomendowaé¢ produkty.

Wazne!

Suplementy nalezy popija¢é

wylacznie czysta woda




Od powyzszej zasadny nie powinno by¢ zadnych odstepstw.
Wykorzystywanie do tego celu mleka czy sokéw owocowych
(a szczegOlnie  cytrusowych) moze powodowa¢ zaburzenia
wchlaniania niektorych skladnikéw lub znacznie zwiekszy¢
wchlanialno$¢ innych.

Bardzo wazne!

Co z tego, ze tykasz dobre witaminy, jesli masz zanieczyszczone jelito
grube, zaburzong perystaltyke? Powoduje to brak wchlaniania (lub
bardzo ograniczone) niezbednych skladnikow. Przykladowo, nie
wytwarzajq sie w wystarczajacej ilo$ci witaminy z grupy B, co juz od
razu kwalifikuje Cie do suplementacji witaming B Complex.

Wiekszo$¢ ludzi, nawet ci, ktérzy uzywaja tylko najlepszych
produktéow, nie wykorzystuje mozliwosci, jakie daja suplementy.
Powdd jest bardzo prozaiczny: zanieczyszczony przewodd pokarmowy
i notoryczne zakwaszenie organizmu.

Cala para idzie w gwizdek, jesli wraz z suplementacja,
a najlepiej przed, nie podejmiesz dzialan zmierzajacych do
SKUTECZNEGO oczyszczenia ukladu trawiennego
i detoksykacji organizmu. Jest to bardzo rozlegly temat na
co najmniej kilka publikacji, a przede wszystkim
kompetentnych konsultacji.



Czy Ty tego potrzebujesz?

Wilasciwie, jezeli weZmie sie pod uwage informacje zawarte
w poprzednim rozdziale, odpowiedz jest stosunkowo prosta.
Natomiast indywidualne zapotrzebowanie danego czlowieka jest
bardzo rozne.

Kazdy czlowiek jest indywidualnoscia biochemiczng
ijakiekolwiek proby zaszufladkowania zawsze beda
uproszczeniem 1 beda powodowaé niepelna Ilub
nieadekwatnag informacje.

Niezaleznie od tego kazdy, kto chce dba¢ o wlasne zdrowie, powinien
przeanalizowa¢ wlasny styl zycia, co zapewne pomoze w odpowiedzi
na pytanie: czy jest mi to potrzebne? Jezeli chociaz jedno
z ponizszych stwierdzen jest prawdziwe w odniesieniu do Ciebie, to
Z pewnoscig potrzebujesz programu suplementacyjnego...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Gram zapobiegania jest lepszy
od kilograma leczenia
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Wspomaganie leczenia i rehabilitacji

Wiekszo$¢ ludzi wie, ze w przypadkach przeziebienia dobrze jest
przyjmowaé witamine C, lecz zwykle wiedza ta nie wykracza zbyt
daleko poza takie rady. Tymczasem rola suplementow
witaminowo-mineralnych w leczeniu jest ogromna i ci,
ktorzy dysponuja stosowng wiedza i mozliwo$ciami technicznymi
moga osiggac¢ bardzo dobre efekty lecznicze. Szczegblnie wazne jest
tu to pierwsze: ci, ktérzy dysponuja stosowna wiedza.

Generalnie nalezy pamietaé, ze termin leczenie
jest zarezerwowany dla lekarzy i zawodow don
pokrewnych, wiec mozemy moéwié albo
o samoleczeniu na wlasng odpowiedzialno$¢ lub
tez o wspolpracy z osobami i placowkami, ktore

maja stosowane uprawnienia.

Niestety, zarowno ,w realu”, jak i szczegélnie w Internecie znajduje
sie sporo sprzedawcow i akwizytorow usilujacych w roznej formie
podszywa¢ sie pod dzialania zarezerwowane prawnie dla zawodow
objetych licencjonowaniem.

Nie zmienia to faktu, ze pomimo ogromnych mozliwo$ci dostepnych
dzieki suplementom przytlaczajaca wiekszo$¢ lekarzy nie
wykorzystuje istniejacych mozliwo$ci, nie ma wystarczajacej wiedzy
na ich temat, a takze na tematmozliwoSci medycyny
ortomolekularne;j.



Jaka jest wiec alternatywa?

,Podpiecie sie” pod osoby i placowki dysponujace stosownymi
uprawnieniami i mozliwo$ciami, ktére znaja, stosujg i maja w tym
do$wiadczenie.

Nie ma ich jeszcze zbyt wiele, lecz efekty, jakie pojawiaja
sie w wyniku glebokiej wiedzy lekarzy, ich doswiadczenia
i odpowiednich preparatow sa nie tylko widoczne
w leczeniu wielu choréb i przy wspomaganiu rehabilitacji,
lecz potrafia wrecz zadziwiaé zaréwno pacjentow, jak
i przedstawicieli medycyny akademickiej, w tym takze tych
najbardziej nobilitowanych z tytulami profesorskimi.

Na szczeScie mam dostep zar6wno do tych ludzi, do tej technologii,
jaki do tego typu produktow :-)



Czy wszystkie witaminy sa takie same?

W znacznym stopniu na to pytanie odpowiada rozdzial Naturalne
czy syntetyczne, natomiast samo rozroznienie pomiedzy
naturalnymi i sztucznymi nie jest jedynym kryterium.

Wsérod samych witamin syntetycznych jest zréznicowanie. Dla
przykladu, najbardziej popularna syntetyczna witamina C moze
wystepowaé w postaci tzw. lewoskretnej i prawoskretne;.

Wbrew pozorom jest to bardzo istotne, gdyz naturalna witamina
jest lewoskretna i jezeli firma potrafi wyprodukowaé syntetyczng
witamine w postaci lewoskretnej, to oznacza, ze potrafi nasladowac
nature. Jednak tylko kilka firm na $wiecie potrafi produkowac
syntetyczng witamine C lewoskretng, a najwyzsza jakoS¢ jest
w stanie zapewni¢ tylko producent dysponujacy wlasnymi Zrédlami,
gdyz zakup polproduktow na gieldzie w zaden sposéb nie gwarantuje
wystarczajaco wysokiej jako$ci.

Dobrym przykladem praktycznym sa multiwitaminy. Niektorzy
producenci twierdza, ze wlasnie ich produkt zawiera 60 mg lub
wiecej naturalnej witaminy C, oczywiScie obok wielu innych
sktadnikow. Jest to do$¢ perfidne klamstwo, gdyz taka tabletka,
zawierajaca tak wiele naturalnych skladnikow, musialby mie¢
wielko$¢ piesci... Co najmnie;.

Dobre preparaty multiwitaminowe to pewien kompromis, lecz
z pewnos$cig jeSli zawieraja lewoskretng witamine C, to s3a
preparatami wartymi uwagi.



Prosty test konsumencki

Jednym z wazniejszych czynnikow okreslajacych jako$¢ preparatow
witaminowych jest tzw. czas dezintegracji, czyli czas, w ktorym
dojdzie do uwolnienia substancji czynnej z pastylki.

Dobry preparat powinien mieé¢ taka formule, aby jego
rozpad nie nastapil zanim przejdzie do zoladka, natomiast
jak najszybciej po dotarciu do fizjologicznych sokéw
zoladkowych.

Wedlug norm wiekszos$ci krajéw czas ten nie powinien przekraczaé

60 minut. Natomiast dobre preparaty maja czas dezintegracji 30
minut i mniej, co zalezy m.in. od wielko$ci tabletki.

(...)
Do przeprowadzenia testu potrzebujesz jedynie...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Mineraly i ich przyswajalnos$¢

Krotko:

Mineraly nieorganiczne s3 czesto
bezwartoSciowe, a nawet szkodliwe

dla organizmu czlowieka

Mineraly zawarte w wiekszoSci preparatow, wlaczajac w to preparaty
lecznicze, a takze tzw. napoje energetyzujace, sa lewoskretne, czyli
skrecaja plaszczyzne polaryzowanego $wiatla w kierunku odwrotnym
do kierunku ruchu wskazowek zegara.

Na czym polega pulapka faktu, ze wielu dystrybutoréow
i producentow twierdzi, iz ich preparaty sa bardzo dobrze
przyswajalne?

Ano na tym, ze to prawda, ale...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Naturalne a syntetyczne

Syntetyczne witaminy ,to strata pieniedzy” — twierdzi prof. Rory
Collins z Uniwersytetu Oksfordzkiego, szef zespotu, ktory przez piec¢
lat badal 20 tys. 0s6b w wieku od 40 do 80 roku zycia, faszerujacych
sie preparatami witaminowymi.

Sztuczne witaminy to zwykle krystaliczna nieorganiczna substancja
obca dla organizmu. Wchlaniana jest przez organizm z trudnoScia
lub tez nie jest w ogodle przyswajana, a szczeg6lnie jesli maja miejsce
zaburzenia jelitowe. Latwo sie o tym przekonac¢ obserwujac mocz po
spozyciu witamin. Zmienia on kolor i wrecz przyjmuje zapach
spozytych witamin. Nierzadko po spozyciu sztucznych witamin maja
miejsce rézne formy nietolerancji organizmu, a w szczego6lnoSci
mdlo$ci, oslabienie, swedzenie. Przecigzane sa nerki i watroba oraz
naruszana rownowaga 1 proporcje skladnikbw mineralnych
W organizmie.

Jest stosunkowo duzo dowodow na to, ze syntetyczne witaminy nie
dzialaja tak, jak mozna by od nich oczekiwaé, aczkolwiek...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Biodostepno$¢ — co to takiego

i dlaczego jest to wazne?

W najprostszych slowach mozna powiedzie¢, ze jest to ilos¢
spozytego skladnika odzywczego, ktéora zostala wchlonieta oraz
bierze udzial w przemianach metabolicznych organizmu.
Biodostepno$¢ jest niezwykle wazna, poniewaz rozwdj
poszczegblnych  ukladéw organizmu oraz ich prawidlowe
funkcjonowanie zalezy od dostepu do skladnikéw odzywczych
niezbednych dla komoérek. Nabywanie preparatéw syntetycznych,
pod postacig farmaceutyczng, jest wyrzucaniem pieniedzy, strata
czasu, gdyz biodostepnos$¢ skladnikéw takich preparatow jest niska.

Wysoka biodostepno$cia charakteryzuja sie preparaty naturalne.
Pod t3 nazwa jednak moze kry¢ sie wiele, bardzo réznigcych sie od

siebie biodostepnos$cia, preparatow. Przyktadowo...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka



http://witaminy-suplementy.zlotemysli.pl/

Co Twaj lekarz wie o witaminach?

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Co musisz wiedzie¢, zanim kupisz
suplementy?

e Najwiecej pieniedzy tracisz bezproduktywnie kupujac
preparaty reklamowane w Srodkach masowego
przekazu.

Niezaleznie od kwestii omawianych w rozdziale Naturalne
a sztuczne, gdyz sa to zwykle produkty syntetyczne, wynika to
z zasad marketingu i ekonomii — w cene produktu jest wliczony
koszt reklamy i zwykle wynosi on od 20 do 40% ceny finalne;.
Oznacza to ni mniej. ni wiecej, jak tylko, ze kupujac reklamowany
preparat to Ty placisz za reklame. Ponadto, dla zachecenia
sprzedawcéw finalnych, producenci proponuja...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Co trzeba wiedziec¢ o suplementach?

Chronobiologia

Jest to przyjmowanie preparatow zaleznie od czasu,
a w szczegolnos$ci pory dnia (doby).

Czlowiek podlega wielu réznym cyklom, w tym cyklom dobowym.

Wecale nie jest wiec obojetne, czy dany preparat
jest przyjmowany rano, po poludniu czy
wieczorem.

Najwiecej na ten temat zapewne wiedza specjaliSci medycyny
chinskiej. Lykanie preparatéw cynku czy chromu rano daje taki sam
efekt jak branie magnezu wieczorem, czyli zaden.

Potrzebujesz dobrego...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Synergisci i antagonisci

Krétko mowigc: nie wszystko mozna ze soba laczy¢. Czytajac skltad
wielu preparatow multiwitaminowych, szczegélnie tych dostepnych
w aptece, odnosze wrazenie, ze wielu firmom i ich technologom
w ogole nie jest dostepna wiedza w zakresie odpowiednich proporcji
pomiedzy poszczegblnymi skladnikami. Nie mozna sobie dowolnie
ustala¢, ile poszczegbdlnych pierwiastkbw ma byé w preparacie
witaminowo-mineralnym.

O co chodzi?

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Multiwitaminy

Pierwszg multiwitamine zaczeto produkowaé¢ w latach trzydziestych
ubieglego wieku i dzisiaj jest to bodajze najpopularniejszy rodzaj
przyjmowanych suplementéw. Z tego takze powodu ten typ
preparatow jest kupowany wg niewlasciwych  kryteriow.
Podstawowym, czesto spotykanym bledem jest utozsamianie
wielkos$ci spisu zawarto$ci preparatu multiwitaminowego z tym, ze
jest ,,dobry”. Niektorzy producenci wypisuja na opakowaniach sklad
pastylki i mozna tam odczyta¢ niemal polowe tablicy Mendelejewa.
To ma sie nijak do wartosci preparatu i oznacza, ze producent
(a dzisiaj kazdy, kto chce moze by¢ producentem) nie posiada wiedzy
w zakresie synergizmu, antagonizmu i chronoselektywnosci lub
ignoruje je. Najogblniej méwigc: rzecz w tym, iz nie kazdy skltadnik
z kazdym moze by¢ laczony, a w szczegbdlnosci dotyczy to makro-
i mikromineralow. Ponadto fakt, ze jedne pierwiastki organizm


http://witaminy-suplementy.zlotemysli.pl/

przyswaja tylko rano, inne tylko wieczorem, niektore skladniki
nalezy przyjmowaé¢ na czczo, a inne po jedzeniu, powoduje, ze
producenci musza sie mocno ,nagimnastykowac”, aby stworzy¢
odpowiedni sklad preparatu multiwitaminowego czy mineralnego.

W preparacie multiwitaminowym nalezy sprawdzig¢...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Co powinien zawiera¢ dobry preparat

multiwitaminowy?

Dobra multiwitamina powinna zawierac...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Witamina A

Moze by¢ pochodzenia zwierzecego i woéwczas nazwa odnosi sie do
retinolu, kwasu retinowego i retinalu. W produktach ro$linnych
natomiast mamy do czynienia tylko z Kkarotenoidami, czyli
prowitaminami witaminy A (produktami, z ktérych moze powstawa¢
witamina A). W naturze witamina A w czystej postaci nie wystepuje,
a poniewaz natura najlepiej wie, co robi i nie nalezy po niej
poprawiaé, winno sie do organizmu dostarczaé te witamine w postaci
karotenoidow.

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Witaminy z grupy B

W praktyce suplementacyjnej w gre wchodza glownie kompleksy
witaminy B, czyli zawierajace B1, B2, niacyne, B6, kwas foliowy, B12
oraz kwas pantotenowy. Dla sprawnego dzialania witamin z grupy B
takie kompleksy sa konieczne, gdyz poszczegdlne z nich potrzebuja
wspomagania sie wzajemnie. Poszczegbdlne witaminy z grupy B moga
mie¢ zastosowanie w praktyce medycznej, lecz dla celow
suplementacji profilaktycznej i uzupehliania diety (szczeg6lnie przez
wegetarian i osoby narazone na stres) nalezy przyjmowac preparaty
zawierajace wyzej wymienione skladniki.

Sugestia: przyjmowac tylko suplementy stanowigce...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Witamina C

Najbardziej znana i najczeSciej stosowana, a w zwigzku z tym
najczeSciej uzywana nie tak jak nalezy, co =zreszta wynika
z niewiedzy, lecz takze z celowego manipulowania informacjg przez
producentéw i inne osoby, organizacje, firmy majace inne interesy
niz nasze zdrowie.

Warto wiedzieé, ze...

Witamina C wchiania sie tylko w ok. 20% jesli w organizmie
wystepuje brak manganu.
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Na rynku znajduje sie ogromna ilo$¢ suplementéow i preparatow
zawierajacych witamine C. Dla rozja$nienia sytuacji powiedzmy
wprost: wiekszo$¢ preparatéw witaminy C nie nadaje sie do
celéw suplementacji i przynosi gléwnie zysk producentom
i sprzedawcom.

Niemal wszystkie preparaty z witaming C
reklamowane w TV i popularnej prasie sa badz
bezuzyteczne, badz maja minimalny wplyw na
sprawne dzialanie organizmu lub tez daja
wiecej efektow negatywnych niz korzystnych
dla zdrowia. Reklamy najzwyczajniej

wprowadzaja konsumentow w blad.

Niewiele lepiej zreszta wyglada sytuacja z wszelkimi produktami
typu multiwitamina czy tzw. preparatami wzmacniajacymi.

Przede wszystkim

e omijaj z daleka wszelkie preparaty witaminy C sprzedawane
W...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Witamina D

Przy jej suplementowaniu nalezy zachowaé szczegblng ostrozno$c.
W przeciwienstwie do wiekszo$ci innych witamin, polska
(europejska) norma jest bardzo wysoka w poréwnaniu z normami
obowiazujacymi w USA, a tam generalnie normy dawek witamin sg
znacznie wieksze od funkcjonujacych w Polsce. Poniewaz jest to
witamina rozpuszczalna w tluszczach, dawka 10 000 jednostek moze
by¢ grozna dla zdrowia. Pomijajac zalecenia lekarskie w sytuacjach,
gdzie moze istnie¢ takowa potrzeba, sugerowane jest nieuzywanie

witaminy D jako osobnego suplementu.

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Witamina E

Witamina E wystepujaca w naturze jest dos¢ unikalna — kazda jej
czasteczka jest inna. Tak jak nie ma dwoéch identycznych platkow
$niegu, tak nie ma dwoch identycznych czasteczek witaminy E. Co to
oznacza? Ano przede wszystkim to, ze zadna syntetyczna
witamina E nie moze sie rownaé¢ z naturalng. Sztuczna
witamina E jest jak spod sztancy — kazda czasteczka jest taka sama.
Dyskwalifikuje ja to jako suplement, co nie przeszkadza wielu
producentom intensywnie ja reklamowac...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Magnez

Suplementowanie magnezu jest do$¢ trudne i bez zalecen lekarskich
nalezy stosowac jego preparaty z rozwaga.

Magnez wchlania sie tylko rano!

Przyjmowanie magnezu wieczorem to niemalze brak wchlaniania
i niepotrzebne obcigzanie watroby!

Poniewaz odpowiada on za ponad 300 proceséw metabolicznych, to
jego brak, szczegélnie jesli ma miejsce w dluzszym okresie, moze
powodowa¢ wiele standéw patologicznych, poczynajac od znanych
skurczow miesni, az do powaznych schorzen ukladu nerwowego.

O magnez w organizmie nalezy zadba¢ przede wszystkim poprzez...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Wapn

Pierwiastek synergistyczny w stosunku do magnezu na poziomie
wchlaniania i antagonista na poziomie komérkowym. To troche jak
brat z siostra: ,,dra sie ze soba, lecz nie mogg bez siebie zy¢”. Oznacza
to, ze wapn i magnez potrzebuja siebie nawzajem, aby zostaly
wchloniete w przewodzie pokarmowym. Natomiast w reakcjach
komorkowych sa dla siebie antagonistami, czyli wypieraja sie
wzajemnie.
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Poza specyficznymi sytuacjami, o ktorych zwykle powinien
decydowa¢ lekarz, wapn powinien by¢ przyjmowany razem
z magnezem w stosunku 3:1.

Sugestia: Przyjmowac rano preparat...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Omega 3

W ostatnich latach mowi sie o niej coraz wiecej, a wrecz zaczyna ona
robi¢ kariere. I slusznie. Wielu jest chetnych do sprzedawania jej,
natomiast niewielu wystarczajagco $wiadomych jej dzialania
i uczciwych w sprzedazy.

Najbogatszym zrodlem kwasow omega 3 sa oczywiScie ryby (tluste)
morskie, jednakze ich spozywanie wcale nie gwarantuje dostarczania
organizmowi wystarczajaco duzo tych skladnikéw, a takze jest objete
ryzykiem spozywania trujacych substancji. Slodkowodne ryby
odpadajag w tym konteks$cie, a niezaleznie od tego zawieraja tyle
szkodliwych substancji, ze ich spozywanie graniczy z powolnym
samobodjstwem, nawet jesli byly lowione na terenie Zielonych Pluc
Polski...

Najistotniejszym elementem decydujacym
o wartosci suplementu omega 3 jest to, skad

pochodzi — z jakiego rejonu jest pozyskiwany.
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Niestety, znam przypadki produkowania suplementéw, w tym
omega 3, z ryb hodowanych przy brzegu Morza Baltyckiego, czyli
jednego z najbardziej zanieczyszczonych morz na naszej planecie...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Cynk

(...)

Suplementacja cynkiem jest wiec czesto niezbedna, poniewaz aby
dostarczy¢ zalecang ilo$¢ cynku w diecie, nalezaloby codziennie
spozywac: 16 porcji $wiezo przygotowanej dyni, 14 porcji fasoli czy
5 Swiezych ostryg. W praktyce jest to dos$¢ trudne do realizacji
w polskich warunkach i suplementowanie zwykle odbywa sie
poprzez zazywanie preparatow...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Chrom

Dzialanie chromu jest tak wazne i obejmuje tak szerokie spektrum,
ze warto wiedzie¢ sporo na ten temat. Jego dzialanie wszak
rozpoczyna sie zanim powstanie ludzki zarodek — bierze udzial
w podziale komorek i decyduje o prawidlowym przebiegu tego
procesu.. Z tego oczywiScie wynika jednoznacznie, ze ten
pierwiastek jest niesamowicie wazny dla kobiet w ciazy
i planujacych ja.
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Poniewaz bierze on udzial w niezwykle waznych procesach
regulujacych poziom insuliny, cholesterolu, produkcji kwaséow
tluszczowych, nie powinny od niego odstepowaé osoby z nadwaga,
podwyzszonym poziomem cholesterolu i tréjglicerydoéw, problemami
ukladu krazenia, cukrzyca itp.

Jako czynnik tolerancji glukozy ogrywa tez ogromng role razem
z insuling, wplywajac na zwiekszenie wykorzystania glukozy przez
tkanki, zmniejszajac oporno$¢ bton komérkowych na przenikanie
glukozy do wnetrza komoérek. Intensywnos$¢ tego procesu ma wplyw
na mozliwo$ci energetyczne organizmu, reguluje poziom cukru we
krwi i zapobiega powstawaniu cukrzycy. Polaczenie chromu
z insuling stymuluje synteze bialek przez poprawe przenikania
aminokwasow do wnetrza komorek. Powoduje to zwiekszenie masy
miesSniowej ciala. Chrom przeciwdziala réwniez powstawaniu
otylo$ci, gdyz ogranicza odkladanie tluszczow. Ten ostatni element
jest bardzo czesto (nad)uzywany przez firmy i osoby usilujace
nieuczciwie zarobi¢ poprzez podawanie jednostronnych informacji
na ten temat w procesie sprzedazy produktow, bez informowania
o zlozono$ci tych procesow.

Ten niezwykle wazny pierwiastek jest czesto niedoceniany i rownie
czesto probuje sie ,wciska¢” niepelna wiedze i zwigzane z nim
produkty. Moze to powodowaé nie tylko niepotrzebne straty
pieniedzy, a takze negatywne skutki na zdrowiu.

Preparaty chromu budza najwiecej watpliwo$ci i rownie czesto s3
sprzedawane nielegalnie. Tak, albowiem...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Zelazo

Preparatem zelaza popelnia sie mnostwo ,,grzechow”. Zaréwno firmy
suplementacyjne, jak i apteki oferuja preparaty, ktorych glownym
sktadnikiem jest tlenek zelaza, czyli... rdza. Przyswajalno$¢ czego$
takiego jest na poziomie pojedynczych procentéow. Co sie dzieje
z pozostalg czeScia? Bardzo zatruwa nasz organizm. Bardzo!
Syntetyczne preparaty zelaza zawierajagce np. 100 mg zelaza
zostawiajg w przewodzie pokarmowym niewchloniete ponad 90 mg.
owego pierwiastka i zatruwaja flore bakteryjna, powodujac procesy
gnilne. To za$§ prowadzi do niemal tragicznych skutkéw — tacy ludzie
trafiaja do szpitali gastrologicznych, a lekarze maja ogromne
trudnoSci, by sobie z tym poradzic.

Szczegoblnie niebezpieczne dla dzieci i kobiet w cigzy.
Prawidlowa forma suplementu zelaza to...
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Mangan

Uzupekianie tego waznego, a czesto niedocenianego pierwiastka
nalezy prowadzi¢ ostroznie i raczej w porozumieniu z lekarzem.
Dobre multiwitaminy powinny zawiera¢ ten pierwiastek, lecz nalezy
zadba¢ o niego przede wszystkim poprzez diete, spozywajac orzechy,
ziarna zbd6z, dziki ryz, bo wiekszo$¢ Polakow pobiera go glownie
z herbaty.

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Selen

Niezwykle wazny pierwiastek w profilaktyce/leczeniu choréb
nowotworowych. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze wiekszo$¢
preparatow selenu jest do$¢ dobrze przyswajalna przez organizm
ludzki. W suplemencie powinien by¢ on polgczony z witaming E,
gdyz to  polaczenie  stanowi  synergistyczne  dzialanie
antyoksydacyjne, co potwierdzily liczne badania kliniczne. Gléwnym
kryterium wyboru preparatu powinien byé¢...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Czosnek

Niezwykle warto$ciowy i przydatny preparat, o zaletach ktorego
mozna by napisa¢ cala publikacje i z pewnosScia to tez by nie
wyczerpato tematu. Oczywiscie na rynku sa rézne preparaty czosnku.
Ktéry wybrac? Jak w przypadku wielu innych suplementow, tak i tu
odpowiedz jest stosunkowo prosta:

Najlepszy preparat to pochodzacy z firmy, ktora dysponuje
WLASNYMI, EKOLOGICZNYMI UPRAWAMI i jest w stanie
w ciagu 0,5-4 godzin od zbioru przetworzyé¢ zebrane
roSliny.

Tylko w takim wypadku mozna zachowa¢ w optymalnej iloSci
najistotniejsze wartos$ci. Jezeli producent preparatu...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Blonnik

W Polsce spozycie blonnika ksztaltuje sie na poziomie okolo 15 g
dziennie. W Afryce spozycie blonnika wynosi ok. 60 g na dobe. Gdy
skojarzono te fakty, szybko okazalo sie, dlaczego w regionach o tak
duzym spozyciu blonnika jest notowana tak bardzo niska
zachorowalno$¢ na choroby nowotworowe jelita grubego i odbytu.

(...)

- Zbyt mala zawarto$¢ nierozpuszczalnego blonnika w diecie
ulatwia zasiedlenie sie pasozytéw w rodzaju lamblia. Obecnosé
blonnika przyspiesza przesuwanie sie tresci jelitowej i utrudnia
przyczepianie sie pasozytow do $cianek. Jednakze terapie z tym
zwigzang nalezy bezwzglednie skonsultowac z lekarzem.

UWAGA! Nierzadko sprzedawcy reklamujg preparaty blonnika jako
produkt, ktorego spozycie powoduje chudniecie. Jest to
ewidentne naduzycie, niedoinformowanie i moze
prowadzi¢ do szkodliwych efektow. Owszem, dobry preparat
blonnika moze skutkowaé oczyszczaniem jelita grubego i zmniejszac
obwdd talii, lecz nie mozna, bez odpowiedniej kontroli i stosownych
testow, przyjmowa¢ znacznie zwiekszonych dawek blonnika dluzej
niz kilka tygodni, gdyz grozi to przykrymi konsekwencjami dla
ukladu trawiennego.
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Odzywki bialkowe

W tym temacie dominujg gléwnie preparaty stosowane przez osoby
pragnace nabra¢ wagi, poprawi¢ meska sylwetke, kulturystéow itp.
Jest tu wiele kwestii, dlatego temat kwalifikuje sie na osobna
publikacje, wiec ogranicze sie tylko do najbardziej istotnych uwag.

Nalezy przede wszystkim pamieta¢, ze — pomijajac kwestie
specyficzne czy wynikajace z zalecen medycznych — nalezy pamietac,
ze dostarczanie organizmowi wiecej niz 0,5 grama bialka na
kilogram wagi naleznej powoduje zakwaszenie organizmu,
ktéry zwykle w naszej cywilizacji i tak jest sklonny do zakwaszania,
ajest to zdecydowanie niekorzystny element, prowadzacy do
licznych patologii. Tak wiec zwiekszone dawki bialek wymagaja
bezwzglednie dobrego konsultanta lub lekarza obeznanego
z ta tematyka. Przyjmowanie samodzielnie r6znych odzywek bez
wystarczajacej wiedzy w tym zakresie prowadzi do groznych dla
zdrowia konsekwencji. Tymczasem jako$¢ tzw. odzywek biatkowych
np. dla kulturystow oraz to, co moéwig i wypisuja sprzedawcy
preparatow, wrecz wola o pomste do nieba!

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Saw Palmetto
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Enzymy trawienne

Tu sprawa jest stosunkowo prosta: nalezy korzysta¢ z preparatow,
ktore dostarczaja enzymoéw pochodzenia roslinnego. Produkty
zawierajace enzymy pochodzenia zwierzecego, glownie Swinskiego,
sq mniej efektywne, a przede wszystkim przenosza zarodniki ple$ni,
poniewaz zwierzeta sg karmione paszami zawierajacymi antybiotyki
i hormony.

W zestawie enzymoOw powinny znalezé sie enzymy poszczegOlnych
grup...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Spirulina

Podstawe tego suplementu stanowig algi i w tym wypadku takze
szczegolna role odgrywa...
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Ginko Biloba

W przypadku tych preparatéw do$¢ istotng kwestia jest to, aby
preparaty byly standaryzowane i zawieraly nie mniej niz 120 mg
ekstraktu...
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Zen-szeh

Preparaty, ktére nalezy stosowaé¢ ostroznie, gdyz nierozwazne
stosowanie lub przedawkowanie moze przynie$¢ ewidentne szkody
w organizmie. W szczeg6lnoSci, aby nie doprowadzi¢ do zbytniego
naruszania rownowagi proporcji pierwiastkowej, powinno sie robi¢
przerwy w przyjmowaniu zen-szenia — 2 tygodnie/2 tygodnie lub
5dni w tygodniu przyjmowaé, a 2 dni nie. Zen-szenn moze byé tez
dobrym testem odzywienia organizmu: jezeli po wzieciu 1-2 tabletek
zacznie Cie pobolewa¢ glowa, to prawdopodobnie Twoj organizm...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

DHEA

W profilaktyce zdrowotnej, a wszak tym glownie zajmujemy sie
w niniejszej publikacji, nalezy zachowaé szczegélng ostroznosc.
Wprawdzie ten suplement jest dostepny w aptekach i w sprzedazy
bezposredniej, lecz wcale nie oznacza to, ze mozna go swobodnie
ibez ograniczen przyjmowac. Nie daj sie zwie$¢ zachecajaco
brzmiagcymi reklamom, zapewnieniom sprzedawcéw i tresci etykiet
na opakowaniach. Za bezpieczng dawke przyjmuje sie 5 mg dziennie,
jednakze kazdy, kto zamierza siegna¢é po DHEA, powinien
uprzednio skonsultowaé¢ to z endokrynologiem i/lub
wykonac¢ badania stezenia hormonu we krwi...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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sDopalacze”

Nie jest tak, jak niektorzy sadza, ze energizery sg zrodlem energii,
ktéra jest szybko przyswajana przez organizm i poprzez to poprawia
jego kondycje psychiczng i fizyczng. W ich skladzie nie ma bowiem
zbyt duzej ilo$ci skladnikéw dostarczajacych energii. Ilo§¢ zawartej
w nich glukozy nie jest na tyle duza, by w istotnym stopniu wplynaé
na funkcjonowanie organizmu. Przede wszystkim: nalezy unikac zbyt
czestego spozywania oferowanych...
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Napoje izotoniczne

Wiele osob w ogodle nie odr6znia napojow energetycznych od
izotonicznych. A réznica jest ogromna! Te ostatnie sg z zasady
przeznaczone dla ludzi narazonych na zwiekszony wysilek fizyczny,
a w szczegoblno$ci uprawiajacych sport oraz obciazonych ciezka praca
fizyczng. Ich zadaniem jest wyrdéwnanie poziomu nawodnienia
organizmu oraz traconych wraz z potem podczas wysitku
elektrolitow, takich jak: s6d, potas, magnez, wapn i jon chlorkowy.
Nie zawieraja natomiast kofeiny ani tauryny. Dzieki odpowiedniemu
skltadowi napoje izotoniczne znacznie szybciej niz czysta woda
wyrownuja ubytki plyndéw ustrojowych. Nie ma specjalnych
przeciwwskazan co do stosowania napojow izotonicznych poza
potrzeba dostosowania ilo$ci wypijanego ptynu do wagi ciala.

Odpowiedni sklad napojow izotonicznych powinien...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Koenzym Q10

Dobry preparat tego typu powinien zawiera¢ nie mniej niz 30 mg
koenzymu. Aby dostarczy¢ takiej iloSci skladnika do organizmu,
nalezaloby zje$¢ ok. 1 kg watroby lub ponad 0,5 kg tuniczyka. Nalezy
bardzo uwazaé, gdyz zdarzaja sie preparaty, ktoére maja wieksza
zawarto$¢ Q10 w preparacie, lecz sg niskiej jakos$ci i bardzo obcigzaja
watrobe. Sugeruje wiec trzymac sie z daleka od...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Koncentraty owocéw i warzyw

Jest to w wielu przypadkach bardzo cenny i potrzebny zestaw
przeciwutleniaczy, o ktére do$¢ trudno szczegbdlnie w przypadku
tzw. szybkiego trybu zycia, czestego korzystania z barow szybkiej
obshugi, stresujacego zawodu itp. Powinien sie zainteresowaé takim
suplementem kazdy, kto codziennie nie zjada zalecanych 3-5 porcji
warzyw i owocow. Tak wiec stosunkowo duza grupa osob powinna
uzupekiac diete o ten preparat.

Czym nalezaloby kierowac sie przy wyborze preparatu?
Ogoélnymi zasadami przy wyborze suplementéow, opisanymi

w rozdziale Naturalne czy syntetyczne, a wiec w szczegbdlnoSci
nalezy...
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Glukozamina

Najbardziej optymalng forma tego preparatu wydaje sie by¢
chlorowodorek glukozaminy (pozyskiwany ze skorupiakéw),
stosowany w ilo$ci nie mniejszej niz 500 mg, wraz z wyciggiem
z boswellii (kadzidlowiec — roslina indyjska), co najmniej 15 mg.

Na rynku znajduje sie natomiast bardzo duzo preparatow
okreslanych jako glukozamina, lecz...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

CLA

Ostatnimi czasy preparat zrobil sie modny i szeroko reklamowany.
Wiekszo$¢ stwierdzen o nim jest prawdziwa i faktycznie to dziala,
o ile przejmowanie CLA jest jednym z elementéw calego szeregu
dzialan majacych prowadzi¢ do celu oraz o ile jest to preparat
dobrej jakosci, pochodzacy ze sprawdzonego zrodla.

CLA nie jest cudownym $rodkiem odchudzajacym czy automatycznie
usuwajacym cellulitis. Jesli chcesz pozby¢ sie nadwagi, konieczne

$3...
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Karnityna

Sprzedawcy 1 producenci zdecydowanie lubig przesadzac
w podkres$laniu zalet L-karnityny, wiec na temat sensowno$ci
suplementacji tym = preparatem = warto zasiegna¢  opinii
lekarza/konsultanta dietetycznego.

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

sSpalacze thuszczu”

Pojecie bardzo szerokie i réwnie czesto naduzywane. Niestety,
w wiekszo$ci przypadkéw pozbawione racjonalnego i praktycznego
uzasadnienia. Jest to zagadnienie bardzo obszerne, cho¢ nie mozna
niektérym preparatom odmowié braku dzialania. Rzecz w tym, ze...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Napoje dietetyczne

Powinny to by¢ odzywczo zbilansowane Srodki spozywcze
zastepujace posilek i ewentualnie wspomagajace proces kontroli
masy ciala. Nie wszystkie, a nawet wiekszo$¢ z tych bedacych na
rynku, nie spelia ponizszych zasad:

e kazda porcja powinna dostarcza¢ niezbednych skladnikéw
odzywczych, w tym witamin,

e powinny zawiera¢ wartoSciowe bialka, tluszcze i weglowodany
oraz blonnik,
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e nie moga zawiera¢ glutenu, cukru ani syntetycznych
stodzikow, barwnikéw, aromatow, konserwantow,

e powinny pozwala¢ na swobodne stosowanie jako $rodek
spozywczy zastepujacy posilek, szczegoélnie istotne dla osob
zyjacych w ciaglym po$piechu, ktore nie maja zbyt duzo czasu
na przygotowywanie pelnowarto$ciowych positkow,

e powinny by¢ latwe i szybkie do przygotowania.

Wskazane jest takze, aby produkty spelnialy zalecenia zywieniowe
oparte na oficjalnych rekomendacjach dla Europy, opublikowanych
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) oraz Unie Europejska
(Eurodiet Core Report)...
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Jakie preparaty wybrac?

Nie warto wystawia¢ swojego zdrowia na aukcje, patrzac,
kto zaoferuje nizsza cene.

Przede wszystkim:

e omijaj z daleka wszelkie preparaty witaminowe sprzedawane
w supermarketach, sklepach spozywczych i w roéznych
przypadkowych miejscach. Tam sie konkuruje przede
wszystkim ceng, a to automatycznie wyklucza najlepsza jakos¢.

o S to preparaty...

(...)

Nie targuj sie o cene swojego zdrowia!

Jesli trzeba zamkna¢ kilogram pietruszki w malej tabletce mozliwej
do polkniecia, przy zachowaniu biodostepnos$ci jej skladnikow, to
potrzeba do tego odpowiednich plantacji, wiedzy, technologii,
sprzetu itp., a to wszystko kosztuje i zajmuje czas. Jezeli chcesz kupié¢
i zazywa¢ dobre suplementy, to nie mozesz kierowac sie ceng, lecz
musisz sprawdzi¢ nastepujace elementy.

- Suplement powinien byé¢ pochodzenia naturalnego

Chociazby z powodéw wyjasnionych w rozdziale Naturalne
a syntetyczne jest to krytycznie wazne. Niestety...
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(...)

W Internecie mozesz skorzysta¢ ze $wietnego serwisu
konsumenckiego, ktory...

(...)

Firma jest niezalezng, prywatna jednostka badawcza, cieszaca sie
najlepsza renoma w branzy i jest czesto nazywana ,policjantem
suplementow”. Jest znana z konserwatywnego podejscia i wysokich
wymagan stawianych preparatom. Nabywane s3 one losowo na
wolnym rynku, w aptekach, sklepach i u dystrybutorow sprzedazy
bezposredniej, a nie wprost od producentow dla wyeliminowania
mozliwo$ci ,,poprawiania” niektorych partii towarow.
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Wiec co naprawde jest mi potrzebne?

Wiele oso6b, ze wzgledu na docierajace do nich informacje o takowe;j
potrzebie suplementacji lub ze wzgledu na mode, czy tez chcac
osiggng¢ okreSlony wynik poprawy zdrowia czy nastroju,
suplementuje sie réznymi preparatami. Powstaje pytanie: skad
wiesz, ze akurat ten preparat jest Ci potrzebny i akurat
w tej wlasnie dawce?
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Jakie pytania zada¢ sprzedawcy witamin
i suplementow?

Trzy magiczne pytania do sprzedawcy witamin

Oto trzy magiczne pytania, ktore zadane sprzedawcy natychmiast
wyjawia Ci, z czym masz do czynienia — jaka warto$¢ prozdrowotna
reprezentuja oferowane suplementy...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Wiecej WAZNYCH pytan

Jesli zalezy Ci na wybraniu dobrych preparatow, nalezaloby nauczy¢
sie zadawa¢ odpowiednie pytania potencjalnemu sprzedawcy. Jakie
to pytania?

e Czy jest to suplement naturalny?

o Sprawdz — nie daj sie natomiast zwie$¢ napisami na
opakowaniu i zapewnieniom sprzedawcy, ze preparat
zawiera ,skladniki = pochodzenia naturalnego”. Prawa
wiekszo$ci krajow zezwalaja na umieszczenie takich
informacji nawet w przypadkach, gdy tylko jeden skladnik
jest naturalny, nawet jesli jego znaczenie jest drugoplanowe.
Dowiedz sie, czy glowny skladnik (np. witamina C) jest
naturalny, czy syntetyczny, a koncentrat roslinny
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w preparacie sluzy do tego, aby... mozna bylo go nazywac
naturalnym. Przykladowo mozesz spotka¢ preparat
,witamina C z dzika r6za” — jest to syntetyczna witamina C
z wyciagiem z rozy, a nie jak sugeruje nazwa: naturalna
witamina C z dzikiej rozy...
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Zywno$¢ wzbogacana witaminami

W tym zakresie oczywiScie mozna takze pisa¢ cale elaboraty, prace
naukowe i dlugie wywody. Poniewaz jednak niniejsza publikacja jest
praktycznym poradnikiem konsumenckim, ogranicze sie do bardziej
praktycznych informacji i...

(...)

Z punktu widzenia zdrowotnego i logicznego jest paranoja,
aby w wyniku przemian technologicznych najpierw
odzierac naturalny surowiec z wiekszosci
najwartoSciowszych jego skladnikéw, a potem dodawaé
wytwory przemyslhu spozywczego czy chemicznego wg
swojego uznania. Poprawianie po naturze zwykle nie
wychodzi czlowiekowi na zdrowie.
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Ciaza i witaminy

Do$¢ powszechna jest znajomo$¢ koniecznosci przyjmowania
kwasu foliowego przez kobiety w cigzy. Natomiast bardzo
niewielu, takze lekarzy (w tym ginekologéw) wie, iz nie mniej wazna
jest konieczno$¢ zapewnienia odpowiedniej ilosci...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Dzieci i witaminy

Niemowlaki

Przyswajalno$¢ skladnikéw z mleka matki wynosi $rednio 97%,
a dostepno$¢ np. wapnia z najlepszych produktéw wynosi 20-30%.
W przypadku cynku za$ przyswajalnos$¢ wynosi 2-3%. To oczywiscie
tylko przyklady na to, ze sztuczne preparaty dla niemowlat,
w szczegblnoSci mleko w proszku, stanowia jedynie namiastke
wartoS$ci skladnikow przekazywanych przez mleko matki.

(...)

Badania naukowe wykazaly tez, ze kobiece mleko jest bardzo
bogatym zrodlem kwaséw EPA i DHA (z ktérych sklada sie omega
3), a s one niezbedne do prawidlowego rozwoju mézgu i calego
ukladu nerwowego rozwijajacego sie niemowlecia. OczywiScie
poziom tych kwaséw w mleku kobiecym zalezy od spozywanych
przez nig pokarmow, moze sie wahac¢ od 0,05 do 1,9 %. Mleko krowie
nie zawiera kwasow omega 3, a w tradycyjnej diecie ilos¢ EPA i DHA
jest stanowczo zbyt mala — konieczna jest suplementacja, aby
poprzez matke skladniki te mogly trafi¢ do niemowlaka.

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Przedszkolaki

Sposob zywienia w dziecinstwie wplywa bezposrednio na stan
zdrowia w przyszlo$ci, co oznacza, ze...

to rodzice w znacznym stopniu decyduja o tym, jaki bedzie
stan zdrowia ich dzieci za kilka, kilkanaScie i za
kilkadziesiat lat.

Nieco starsze dzieci — kilkulatki, chociazby ze wzgledu na
powszechnie duze nasycenie wszelkich produktow cukrem, takze
powinny podlega¢ suplementacji. Istnieja oczywiScie preparaty,
uwzgledniajace zapotrzebowanie i specyfike dzieci w tym wieku,
lecz...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Szkolniaki

Na terenie szkoly i w jej poblizu jest pelno ,$mieciowego jedzenia”.
Zwykle sa to hamburgery, frytki, slodycze, napoje gazowane
zawierajace duze iloSci cukru lub syntetyczne slodziki, pelne
sztucznych aromatow, barwnikow i konserwantéw, no i oczywiscie
mnostwo przer6znych batonéw, wafelkow, ciasteczek itp.
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Alergicy

(...)

W kazdym razie kazdemu alergikowi bezwzglednie nalezy sie
suplementacja, o czym niestety czesto ,zapominaja” (czytaj: nie
wiedzg wystarczajaco duzo na ten temat) nawet lekarze alergolodzy.
Daleki jestem od podwazania czyichkolwiek kompetencji, aczkolwiek
takie sg realia i w interesie Twojego dziecka jest, jesli jest alergikiem,
zadbanie o wlasciwg suplementacje.  SzczegOlnie wazne jest
uzupelianie zapotrzebowania na dodatkowe dawki nienasyconych
kwasow tluszczowych, cynku, magnezu. Niewatpliwie konieczne jest
takze zadbanie przez dobrego specjaliste o przewo6d pokarmowy.

Slodycze i witaminy

W tym temacie jest mnostwo niedomoéwien, nieporozumien, lecz
takze zamierzonej manipulacji. Ze wzgledow marketingowych
witaminy i inne skladniki sg uwypuklane, lecz prawie zawsze jest to
nieuczciwa reklama, gdyz obecno$¢ takich skladnikow jest znikoma
i s3 w niewlasciwej postaci, tak ze ich spozywanie jest zaprzeczeniem
dazenia do zdrowia, w przeciwienstwie do tego, co usiluje sie wbi¢ do
glowy klientom poprzez intensywna reklame.

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Uroda i witaminy

W tym segmencie niestety poziom $wiadomos$ci o wplywie witamin
imineralbw na urode i pielegnacje ciala jest wrecz tragiczny
i zdominowany przez reklame produktow w $rodkach masowego
przekazu. Swiadcza o tym chociazby ponizsze wyniki badan
przeprowadzone na grupie kobiet w wieku powyzej 15 lat przez TNS
OBOP.

(...)

Glownym powodem siegania po tego rodzaju S$rodki jest cheé
dbania o wlosy (20%), poprawienie kondycji skory (17%)
1 paznokci (13%). Najmiodsze kobiety (15-19 lat) czesciej jako
przyczyne siegania po preparaty witaminowe wskazujq cheé
poprawienia wyglgdu skoéry i paznokci (odpowiednio 21% 1 18%
wskazan). Pozostale kobiety wybor specyfiku czesciej motywujq
checiq dbania o wlosy (20%). Zrédlo: tns-global.pl

Wynika z nich jednoznacznie, ze (niestety...) wiekszo$¢
sprzedawanych w tym segmencie rynku to preparaty syntetyczne,
intensywnie reklamowane w telewizji i prasie, a w szczego6lnoS$ci
w prasie kobiecej. Oznacza to, ze kobiety przyjmujq preparaty pod
wplywem intensywnych kampanii promocyjnych bez znajomoS$ci
tematu i wiedzy o tym, co mozna by faktycznie osiagnac...
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Suplementacja a skora, wlosy i paznokcie

Kobiety zainteresowane poprawa i pielegnacja urody nie powinny
ogranicza¢ sie tylko do dzialann typowo kosmetycznych, gdyz one
oczywiScie sg potrzebne, lecz nie daja dlugofalowych efektow, jesli
nie zostana wsparte dzialaniami uzupeliajacymi. Nalezy podchodzi¢
do tego bardziej kompleksowo, a wiec zna¢ i uwzglednia¢ kwestie
dietetyczne, w tym uzupelnianie niezbednych skladnikéw poprzez
suplementacje.

W takim suplemencie powinny znalez¢ sie...

(...)

Jest oczywiste, ze tego typu preparat powinien by¢ wolny od
sztucznych barwnikow i konserwantow.

Producenci maja sklonno$¢ do tworzenia ,, kombajnéw” —
upychania czego sie da w jednej tabletce. NIE oznacza to,
ze im wiecej, tym lepiej. Wazne jest: co jest tam zawarte, ile

tego jest i w polaczeniu z czym.

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

Witaminy w kremach

Witaminy odgrywaja ogromna role w utrzymywaniu skory w dobrym
stanie, wiec producenci dodaja je do kremdéw i innych preparatow
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kosmetycznych. Szczeg6lng role odgrywa witamina C, ktéra jest
podstawg wytwarzania kolagenu, czyli bialka spajajacego elementy
ciala ludzkiego, w tym takze skéry. Odpowiedni poziom kwasu
askorbinowego w organizmie poza wielka ilo$cig funkcji pomaga
w odbudowie skory i op6znia powstawanie zmarszczek.

Dobre kosmetyki, a w szczegblnoéci kremy, powinny zawierac...

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Co utrudnia przyswajanie witamin?

(...)

Natomiast niejako odrebna kwestig sg leki, a w szczego6lnosci leki
farmaceutyczne. Istnieja zalezno$ci pomiedzy nimi,a suplementami
i w dodatku dziala to dwojako:

- witaminy i mineraly mogg wspomagaé dzialania lekow
i w pewnym stopniu niwelowa¢ dzialania niepozadane,

- leki farmaceutyczne utrudniaja przyswajanie witamin.

Ze wzgledu na olbrzymie spektrum istniejacych lekéow nie ma
fizycznych mozliwo$ci sprawdzenia, jakie korelacje zachodza
pomiedzy nimi a mineralami oraz witaminami i to zar6wno tymi
spozywanymi razem z pokarmem, jak i tymi w postaci suplementow.
Wiadomo jednak, ze stosunkowo czesto leki wymienione ponizej
majq negatywny wplyw na przyswajanie skladnikéw odzywczych.

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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NieprzemysSlana suplementacja
moze zaszkodzié

(...)

Pomiedzy wszystkimi witaminami i pierwiastkami istnieja wzajemne
zalezno$ci, wiec ogoélnie przyjete zalozenie, ze tylko witaminy
rozpuszczalne w thuszezach mozna przedawkowac, jest prawda raczej
pobiezng. Nie mozna wiec stosowa¢ w suplementacji zasady ,od
przybytku glowa nie boli”. Przykladem moze by¢ fakt, ze nadmiar
cynku moze powodowa¢ u kobiet problemy z zajSciem w cigze. Bywa
to nierzadko wynikiem ,rad” z magazynow dla kobiet czy
bezposredniej reklamy okreSlonych preparatow. Takie dlugotrwale
przyjmowanie preparatow z cynkiem bardzo mocno wplywa na
estrogeny, ktérych ,pilnuje” miedz, a ta jest antagonisty, czyli
przeciwnikiem cynku, wypieranym przez niego z organizmu.

Natomiast bardzo duze dawki witamin rozpuszczalnych w wodzie
moga skutkowac¢ biegunkami, osadzaniem sie ,piasku” w nerkach,
kamieniami, a w przypadku zastosowanych sztucznych barwnikéw
i wypelniaczy — takze alergia.

Ponadto, stosowanie niektorych preparatow, szczeg6lnie wytworow
przemystu chemicznego i farmaceutycznego,

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka
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Witaminy czy nutraceutyki?

Suplementy, wykazujace dzialanie lecznicze, stosowane przez osoby
z odpowiednia wiedza 1 umiejetnoSciami, s3 nazywane
nutraceutykami. Oznacza to, ze moga one by¢ wykorzystywane do
leczenia, wspomagania leczenia i rehabilitacji oraz zapobiegania
chorobom. ALE ...

Zauwaz: wuzywane przez osoby ze stosowna wiedza
i umiejetnoSciami. Oznacza to w praktyce, ze lekarze oraz
osoby dysponujace stosownymi uprawnieniami do leczenia
moga osiagac i osiggaja wrecz rewelacyjne efekty. Co najwazniejsze,
mozna poprawia¢ stan pacjenta, zmniejsza¢ dolegliwosci, a przede
wszystkim wplywac na przyczyny choréb. Najciekawsze jest za$ to, ze
odpowiednie dzialania, tj. stosowna dieta, odpowiednia
suplementacja i dodatkowe zalecenia sg w stanie leczy¢ niezaleznie
od tego, jaka chorobe rozpoznano (!). To nieco stawia na glowie
tradycyjne formy dzialan lekarskich, lecz sa to metody potwierdzane
i rekomendowane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO),
ktorych skuteczno$¢ mamy okazje obserwowaé¢ niemal codziennie.
Dla wielu pacjentbw 1 lekarzy sa to takie tylne drzwi,
wykorzystywane zar6wno w profilaktyce, jak i w najciezszych
chorobach, z dobrymi efektami. Trzeba jednak wiedzie¢, jak sie do
tego zabrac¢ i cho¢ oczywiScie nie ma zadnych gwarancji, to w wielu
przypadkach efekty mozna okresla¢ jako rewelacyjne.
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Jaka jest wiec sensowna alternatywa?

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka

FAQ, czyli czesto zadawane pytania

Ciag dalszy w pelnej wersji ebooka



http://witaminy-suplementy.zlotemysli.pl/
http://witaminy-suplementy.zlotemysli.pl/

Podsumowanie, krotkie vademecum

Medycyna akademicka= przedluzanie zycia
w chorobie.

Naturalne suplementy = przedluzanie zycia

w zdrowiu.

Odpowiednia suplementacja witaminowo-mineralna to najtansze
i najbezpieczniejsze subezpieczenie zdrowotne”. Zamiast
wystuchiwa¢ straszenia agentow ubezpieczeniowych, sam zabezpiecz
swoje zdrowie dostarczajac swojemu organizmowi tego, co jest mu
potrzebne i co bedzie chroni¢ Cie przed zmora chor6b i leczenia
w tzw. punktach opieki medyczne;.

Nie ma zadnej gwarancji, ze przyjmujac
naturalne suplementy nie zachorujesz, lecz
z calg pewnoscia radykalnie zwiekszasz swoje
szanse na spedzenie reszty zycia w zdrowiu

i zadowoleniu.
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Trudne terminy
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Bonusy

Jako wyraz podziekowania za zaufanie i zakup niniejszej publikacji
otrzymujesz dodatkowe bonusy:

- Dostep do ekskluzywnej czeSci serwisu internetowego, gdzie sa
osiggalne informacje, ktorych prozno szukaé
w wyszukiwarkach internetowych czy u sprzedawcow witamin.
To bezplatna kontynuacja tego e-booka.

- Kupon na bezplatng konsultacje z zakresu suplementacji
witaminowo-mineralne;j.

- Audiobook (moéwiony e-book) "Wazne Uwagi O Zdrowiu".
Absolutnie unikalne tresci, wlaczajac w to nagrania wykladow
wybitnych  lekarzy,  biochemikéw,  dietetykow, lecz
w przelozeniu na praktyke — zamiast nudnych teorii:
wyja$nienia, praktyczne zalecenia i porady. Tylko dla
subskrybentow.

- Kupon rabatowy na inng publikacje o zdrowiu ,,99 Przestepstw
Popelnianych Na Naszych Zoladkach”.

. Test: ,Czy masz niedobory witamin i mineralow?”
pozwalajacy okresli¢ podstawowe zapotrzebowanie Twojego
organizmu na witaminy.

. Test: ,,Co Robisz Dla Zachowania Zdrowia?”.

- Pomoc w wykonaniu i konsultacje w zakresie testu
analitycznego dokonywanego na spektrometrze atomowym,



pozwalajacego na najdokladniejsze wg aktualnej wiedzy
naukowej i medycznej okreslenie stanu odzywienia organizmu
i zapotrzebowania na witaminy i mineraly, wraz konsultacja
dietetyczna.



Wylaczenie odpowiedzialnoSci

Przedstawiane tu informacje nie =zastepuja fachowej porady
lekarskiej, dietetycznej czy innej stosownej specjalnosci.

Autor dolozyl wszelkich staran, aby wykorzystanie informacji tu
zamieszczonych bylto bezpieczne dla zdrowia, aczkolwiek nikt nie jest
w stanie zagwarantowac, ze przy aktualnym stanie wiedzy naukowej,
medycznej i z wszelkich innych dziedzin, w okre$lonych przypadkach
dzialanie poszczegélnych skladnikow bedzie dokladnie takie, jak
opisano.

Informacje w niniejszej publikacji sa prezentowane wylacznie
w celach informacyjnych i w zadnym wypadku nie powinny by¢
interpretowane jako porada lekarska, farmaceutyczna, dietetyczna
lub inna, do ktorej upowaznieni sa stosowni specjaliSci.

Jezeli potrzebujesz wiedzy w zakresie tej lub pokrewnych dziedzin,
skonsultuj sie ze stosownym profesjonalist3.

Podjecie jakichkolwiek dzialan i skutki wynikajace z wykorzystania
informacji prezentowanych w niniejszej publikacji jest wylaczna
odpowiedzialnos$cig osoby podejmujacej taka decyzje.

Autorzy 1 sprzedawca niniejszej publikacji s3 zwolnieni
z jakiejkolwiek odpowiedzialno$ci wynikajacej z zastosowania
zaprezentowanych  tu  informacji. Jest kwestia  wlasnej



odpowiedzialnoSci czytelnika je zweryfikowaé, przyja¢ do
wiadomoSci lub odrzuci¢.

Mam jednak nadzieje, ze zaprezentowane tu informacje pomogg Ci
w poszerzeniu wiedzy na temat witamin, mineralow, preparatéw
i suplementacji, a takze przyczynia sie do poprawy stanu zdrowia
i zadowolenia.
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Jak skorzystac¢ z wiedzy
zawartej w pelnej wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad dotyczacych suplementacji diety
znajdziesz w pelnej wersji ebooka. Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://witaminy-suplementy.zlotemysli.pl

Naucz sie uzupelniaé swoja diete
odpowiednimi witaminami,
mineralami i suplementami!
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POLECAMY TAKZE PORADNIKI:

Przyprawy do kazdej potrawy — Anna Popis-Witkowska

Wyprobuj nowe, oryginalne oraz tradycyjne
i sprawdzone smaki w Twojej kuchni

"' Niewatpliwie na co dzien wykorzystujesz takie
znane przyprawy jak pieprz, s6l, majeranek,
bazylia, curry, ale czy slyszala§ na przyklad
o alpinii, fenkule, kurkumie, kaparach i czy wiesz,
"' jak je wykorzystaé do urozmaicenia

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:
http://przyprawy.zlotemysli.pl

"Praktyczny przewodnik po przyprawach swiata. Dzieki zebraniu wiedzy
o przyprawach, ich historii, zastosowaniu, 1 bezposrednich przepisow
zwiqgzanych z ich zastosowaniem - ten ebook staje sie niezwykle cenng
publikacjq dla kazdego wirtuoza gotowania. "

Krzysztof Kina

Wegetarianizm w praktyce — Wojciech Lukaszewski

Dowiedz sie czym jest wegetarianizm, jak
mozesz na nim skorzystacé i dlaczego tyle
0s0b decyduje sie na wegetarianizm

WeleraviEhiedy)
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Wraz z upowszechnianiem sie zdrowego odzywiania,
nastala takze moda na wegetarianizm, ktory praktykuje,
wedlug réznych zrédet od 1-3 milion6w Polakow.

Ws2 StRo to, co
powinienes wiedziec, : Lot Y .

aby 2yé zdrowo Nleste’Fy smadomgsc na czym naRrawde; .polqga wegetarianizm
i wzgodzie z natura  jest niezwykle niska. Wiekszo$¢ ludzi wie tylko tyle, ze

wegetarianie nie jedza miesa i na tym konczy sie ich wiedza.

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:
http://wegetarianizm.zlotemysli.pl

"Dzieki ksiqzce 'Wegetarianizm w praktyce' wiem, jak zdrowo sie odzywiaé.
Dowiedzialam sie jak w peini zastepowaé produkty miesne innymi-np.
roslinnymi. W ksiqzce umieszczono rowniez duzo gotowych przepisow
wegetarianskich. (...)"

- Agnieszka Jadczak

Zobacz pelen katalog naszych praktycznych poradnikéw
na stronie www.zlotemysli.pl
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