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Coperta de SERGIU GEORGESCU DE CE ,,SE POARTA VITAMINELE*?

Pentru cI sunt ,,nigte copii ai naturii" gi nu fabricate in
alambicurile industriei chimice. Pentru cI sunt in stare, ftrI
nici un dram de agresivitate, s[ ne re-facd organismul
h64uit de suferinle. Pentru cd ne vor aduce tot binele de
care n-am mai avut parte de multd, multd vreme: ne vom
recdpdta energia, puterea, somnul, vioiciunea. Ne vom ldsa
de fumat, b[utur5, vom elimina din alimentatia noastr5
conservanfii, chimicalele, inlocuitorii, coloranfii... Ne vom
cur5fa de toli poluanlii ce ne invad eazd, organismul.

Vitaminele sunt o alternativl reald,, naturall qi eficient5,
la numeroase medicamente.. Utilizdndu-le, vom vedea,
liecare, singuri, concret, cum se poate sI trdim mai mult, sd
{im mai rezistenJi fald de o mulfime de boli, sE avem mult
rnai multe $anse de-a nu face o boald de inim5, un cancer
ori un diabet.

Nu este vorba de nici o minune. Sdn5tatea noastrd
tlcpinde, in mare parte, de ceea ce m6ncdm. Iar vitaminele
sc gdsesc in alimente, fie ele de naturd animald sau
vcgetald, penlru c5, paradoxal, doar noi, oamenii, nu le
,,avem", in mod frresc, printre constituienfii noqtri
hiochimici. $i nici nu le putem fabrica. De aceea trebuie sd
,,lc mincdm".



E BINE sA pRnclznrw,cArpva LUCRURT

o Fkana noastrd este reprezentatd, in termeni qtiinfifici, de
substanfe nutritive, nutrienfi, acestea fiind elementele de
bazd ce alc[tuiesc alimentele. Cdnd ele nu existd, sau nu
ajung in organiSm, ori se afld in cuntitate foarte micd,
medicii spun c[ este vorba de o carenld, iar corpul nostnu
este sldbit gi nu prea face fatrd bolilor.
o De pild[, dacd mdncarea noastri obignuitd este sdracl in
alimente ce conlin vitamina PP, vom fi obosili, digestia va
fi proast5, vom avea dureri de cap, ne va mirosi gura. Iar
dac[ ea lipsepte aproape de tot din alimentafie atunci apar
inflamafii ale mucoasei gurii, pelagrl g.a.

. Existi numeroase situatii in care sunt absolut necesare
medicamentele $i, in aceeaqi m[surd, acestea sunt gi
eficiente. Dar sunt mult mai multe,,buline" pe care fie nu,
are nici un rost sd le luIm, fie ele pot fi inlocuite cu sucges
indoit, de ,,suplirnehtele" naturale, respectiv, de vitamine,
ori minerale, sau aminoacizi. Ori de toate la un loc. Ca sd
nu vorbim de faptul cd toate medicamentele sunt ,,s[bii cu
doui t[iquri", avflnd foarte multe efecte ,,adverse" * rele,
periculoase, nocive -, cu alte cuvinte spus, te vindeci de
una gi te-mbolnlvegti de alta! _Iar imensa majoritate a

medicamentelor nu face nimic altceva decdt sd atenueze
toate manifestlrile bolii, dar nu rezolvd cauza care a
generat boala, motiv pentru care gi trebuie sd ludm mai

toat6 viafa,,pilulele" cu care oo.itrt obignuit. AEa inc6t sunt
iar de preferat suplimentele: naturale, nepericuloase,
vindecdtoare.
o Atenfie! SI nu confunddm homeopatia cu medicina
ortomolecularl - aga este denumit[ aceast[ foarte ,,t6n6r6
copilild" a medicinii, ale cdrei baze au fost puse de
laureatul Premiului Nobel pentru Medicind, Linus pauling.
lnteresat incl din anii '30 de moleculele biologice, el
incepe sd studieze, din anii '60, rolul fiziologic al-micro-
nutrienfilor, al,,suplimentelor alimentare naturale", in
special cel al vitaminei C.

Cu ce se ocupi aceasti noud ramuri a medicinii?
Cu cercetarea acelor substanle de care trebuie sI benefi-
cicze organismul uman, ele fiindu-ne necesare ?n anume
cantitbfi - a$a-numtte ,doze exacte'o - pentru a putea
preveni qi combate boala.

Ei bin", de-atunci qi pdnd acum, in prezent, o
rnultitudine de studii de specialitate au arbtat qi descris, pe
larg, rolul terapeutic al multor substanfe nutritive. Sau
nutrienli, oi suplimente, cum li se spune in mai toate
llrile lumii: vitamine, minerale, acizi, aminali.

Homeopatia, ale cdrei baze au fost puse de S. Hahne-
rnann in 1976, stipuleazl cd o substanfi ce poate genera o
anume manifestare, anumite simptome, poate, in aceeaqi
rnIsur6, cdnd este adrninistratd in cantitdfi infime, sd facl
s[ dispar6 respectivele manifestdri.

Homeopatia a dat nagtere oligoterapiei utilizlrii
lnineralelor, pentru tratament, in cantit5tri infime. Orto-
lcrapia leutilizeazl in cantit5fi mari.



Deci, sd nu confunddm ortoterapia cu homeopatia,
deSi ambele sunt terapii neagresive.

o Nu este adevirat ci vitaminele, ori mineralele, sau
aminoacizii au vreo valoare nutritivi : luate fErd a
m6nca, ele nu pot fi asimilate de organismul uman.

. S[ nu ne imbdtlm cu apI chioard! Se pare cd hrana
dumneavoastrd este echilibrat[? Vd inqelafi amarnic! Ea
depinde din ce in ce mai mult de alimente preparate gi
conditrionate industrial, Jierte, consemate, totul duc6nd la
s[rdcirea lor in vitamine, minerale qi aminoacizi. La fel,
utllizarea ingriqlmintelor chimice, a pesticidelor, a dus atAt
la micqorarea cantit[fii normale de substante minerale din
sol, cflt gi la slr5cirea alimentelor de aceleapi minerale.
o Este o inepfie sd afirmi cd nu te poti trata cu minerale,
ori cu vitamine, sau cu aminoacizi. incredeli-vd in ele,
laali-le, Si veQi conststs singuri, pe propria dumneavoastr[
piele, o ameliorare evidentd u stdrii psihice $i ftzice, veti
rernarca, dac[ nu disparifia total5, in mod sigur ameliorarea
depresiei, alergiei, astmului ori hipertrofiei de prostat[ de
care sufereati, vefi observa c[ suntefi mult mai rezistenfi
fa15 de infecfii.
o in cartea sa HrdneSte-te ,si vei tnvinge, doctorul
H. Haas, medicul nutrifionist ai multor rpo.tiui de talie
internaJional[ * tenismena Martina Navratilova, de pild[ -
iqi aduce aminte c5, la universitate, profesorii afirmau
categoric cd suplimentele alimentare nu pot influenta intru-
nimic lorta gi performanfa unui atlet. Ei bine, ca s[ ne
referi.m tot la Navratilova, adversarii ei, invinqi pe toatd
linia gi mulli ani la r6nd, nu au ftcut decdt sI dovedeascd

contrariul. $i dumneavoastrd, luindu-le, vefi vedea cd
puteli merge rnai mult, mai repede, mai . u$or, fEr[ sd
obosili, fEr[ sI avefi parte de vreun efect nedorit din partea
acestor nutrienfi.

. $i-acum, in final, sd ldmurim ce sunt aceste
,,suplimente". Simplu, vitamine, minerale, aminoacizi,
enzime, acizi graSi, pe care le gdsili in oricare farmacie sub
lormd de capsule, gelule, pastile, drageuri, pulberi, lichide,
creme.

Suplimentele naturale sunt extrase din substanle
vegetale sau animale. Cele sintetice copiazi structara
chimicd a moleculei originale, natirale. Primele sunt, de
multe ori, mai eJiciente decfu cele industriale.

Oricare dintre ele sunt utile deoarece inlesnesc
acoperirea rapidd a unor lipsuri (carenfe) pe care
alimentafia nu le poate rezolva. Ele pot, in aceeapi mdsurl,
s[ compenseze o deficien][ a organismului in absorblia
substanfelor nutritive. De pild5, mii de oameni sunt in
pcrmanenfd obosili gi au tulburdri mentale, deoarece
slomacul lor este incapabil 's[ absoarb[ vitamina B,
,conlinutd in hran5.

Pentru noi tofi, aceste suplimente pot constitui- o
rnodalitate de-a ne ingriji shndtatea pe cale naturall gi de-a
rrc simti mai bine 365 de zrle... pe an!

. $i-acum, cdteva sfaturi:

- consultali un medic inainte de-a-ncepe o curd de
suplimente,

- e dc gtiut dacd nu existd gi alte terapii mai
e liciente dec6t suplimentele, in tratarea suferinlei dumnea-
voastrS,



- trebuie s[ qti]i dacd nu e ,bine s[ luafi
suplimente in combinafie cu alte medicamente,
astfel, fie le creqteti efectul benefic, fie le eliminafi
nedorite, adverse,

_ REPETAM: CONSULTATI MEREU MEDICUL!

- vitarninele qi mineralele se iau in timpul meselor
ori dupd ele,

- aminoacizii se iau, in general,
sau intre mese, ori seara, tdrziu, ca si nu
cu alte proteine din alimentafie,

- e bine sd impdrlili dozain doud-trei pize,,ca sd se
asimileze mai uqor,

- dacd incepefi o curl de suplimente alimentare este
bine sd nu o intrerupefi pdnd la terminarea cantitdlii nece-
sare de tablele,

- nu luafi doze mari, nu are nici un rost: incepefi cu
doze minime gi ajustali-le in funcfie de felul in care vd
reaclioneaz[ organismul,

- discutafi, obligatoriu cu medicul dumneavoastrl
pentru stabilirea:

: tipului de supliment,
: duratei tratamentului,

indicafii lor gi contraindicaliilor suplimentului,
polrivirii sau nepotrivirii lui cu ahe medica-

mente pe care le luafi,
nu trecefi in cealaltd extrem[, gi-ajunge]i sd vd

hrdniti doar cu... suplimente,
- nu i5sali la o parte o igiend echilibratd alimentarl

qi de viafd, '

. - nu cumpdrati produse ce nu au mentionatd data de
explrare,

aceste

clrora,
efectele

pe stomacul gol,
intre in competilie
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- in mdsura posibilitdlilor consumali produse natu-
rale,

- p[strati vitaminele la rece qi la intuncric.



cAruva voRBE DESpRE vITAMTNE

Sunt substanJe organice prezente in cantitdli infime in
alimentatia de origine naturald. Ele sunt n"."rur" creqlerii
qi sdndt[]ii. unele contribuie la producerea globulelor ioqii,
a hormonilor qi a substanJelor chimice necesare sistemuiui
nervos. Sunt substanle nutritive aidoma proteinelor,
glucidelor, grdsimelor, mineralelor gi apei. ioate suni
necesare producerii de energie, cregterii celulelor,
funclionlrii organelor. Ele sunt aduse in organism odat[ cu
hrana gi sunt utilizate in cadrul procesului de digestie.

Sd facem cunoqtiinJl mai indeaproape.
Existd doud tipuri de vitamine. Unele ce se pot

in ap5, numite, de aceea, gi hidrosolubile. Din
cauzd ele nu pot stoca in organism, altfel spus,

dizolva
aceastd
corpul,
aceste
direct,
confin

B (Bl, 82,
ino2itolul),

nostru nu-qi poate asigura o rezerv[ c6t de micd din
vitamine. Ele vor trebui in permanentd aduse fie
prin suplimente vitaminice, fie prin alirnentele ce le
in mod natural.

Sd le.enumerdm: marele grup al vitaminelor
Br, Bo, Bs, Bo, B*, Bs, Brz, Br:, Brs, Brz, colina,
vitamina C, vitamina P.

CelSlalt grup cuprinde vitaminele care se dizolvl numai
in grdsimi, numite, de aceea, gi liposolubile (grdsimilor Ii
se spune, in termeni qtiinfifici, lipide). pe aceste vitamine
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organismul nostru este capabil sd le depoziteze, sd-gi facd o
rezervd.

S[ le enumer5m qi pe ele: grupul vitaminelor A (A,,
A2), grupul vifaminelor D (D1, Dz, D:, Do, Ds, Du, Dr)t,
grupulvitaminelorK(K,,K'),vitaminue9iE._



ATFABETUL VITAMINIC

- te-ajuti si faci fafi atacului microbilor

V"!s:ti:a l face parte din grupul viraminelor liposolubile. O vefi

9:1,:l l:,r1,:i untura 
.d"^p"t," rub mtma biochimica ,r;l ;pi;

lulnita, gtiinfific, retinol. Doar aga ea poate fi utilizatd Jir""i, m"al
de grganismul uman. Dar se gdslgte gi in plante, de data aceasta sub

este trahsformat, intr-o primd fazd, in retinol gi asta nurnai i' pr"z"'n1u
grdsimilor (iatd de ce este bine sd punefi in saiate pulin *ra"fJ,n"l.-''..

ATENIIE: vitamina I se.oxideazd in contact cu aerul gi lalumin6. Aqa rdncezerste untul, iar untul rAnced nu mai "." ni"i
picdtur5 de vitamind A.

lar beta-carotottur este un antioxidant puiernic, superior in
aceaste privinfd chiar insdgi vitqminei A. El are capacitatea sE facr
inofensiv unul dintre cei mai toxici radicali liberi, care, altfel, es
capabil_sd distrugd grdsimile membranei celulare, 

"ot"g"nut. 
gr'"tri

acidul deoxiribonucreic, depozitarul zestrei ereditare a n-ecaruia ahtrenoi. Acelagi radical periculos poate genera reacfii in lanf care, in

altd formd biochimicd, nt rniH, gtiintrific, beta-caroten
provitamina l. Acest al doilea nume gi l_a cdpdtat deoarece
carotenul se transformd in organism in vitamin& A, dar nu air""t, 

"i

anulne caztri, declangeazd, la nivel celular, modificari pr""un""rour".

r Unde o gisim

Beta-caroten:
rnorcovi,

- usturoi,
ceap5,

- rogii,

14
15

frunze de spanac,
- piersici,
- caise,
- dude,
- l5mdi,
- portocale,
- castane,
- agude,
- n8p,
- ananas,
- coaclze,
- zmeur6,
- m5ceg,
- fructe oreaginoase,
- boabe de grdu.

l'itamina A:
- lactate (ou6, lapte, smAntAnd, unt),
- ficat,
- ulei din ficat de peqre.

' Ce gtie sI facl
Stimuleazd, la orn qi la animale, cre$terea gi funcfia de reproducere.
Asigurd menfinerea integritdlii tegumentelor gi a mucoaselor res-

lrilatorii, digestive, urinare, prevenind descuamarea (erodarea) lor.
Previne cdderea pdrului.
Stopeazd infectriile, av6nd rol antiinflamator.
lllocheazd formarea calculilor renali gi biliari.
lntervine in metabolismui lipidic, mdrind rezervele de glicogen din

( olp.
l:ste un factor de intrefinere.
M[regte acuitatea vizual5, din ea rezultdnd rodopsina, pigment foto-

scnsibil al bastonaqelor retiniene.
Sc opune deteriordrii vederii.
St iuruleazd oxid5rile tisulare.
St imuleazd formarea sAngelui.
Accelereazd cicatrizar ea rhnilor.


