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Coperta de SERGIU GEORGESCU

DE CE ,,SE POARTA VITAMINELE*?

Pentru cd sunt ,,niste copii ai naturii“ si nu fabricate in
alambicurile industriei chimice. Pentru c4 sunt in stare, firi
nici un dram de agresivitate, si ne re-faci organismul
hartuit de suferinfe. Pentru ci ne vor aduce tot binele de
care n-am mai avut parte de multi, multi vreme: ne vom
recdpdta energia, puterea, somnul, vioiciunea. Ne vom lisa
de fumat, bduturd, vom elimina din alimentatia noastri
conservanfii, chimicalele, inlocuitorii, colorantii... Ne vom
curdta de tofi poluantii ce ne invadeazi organismul.

Vitaminele sunt o alternativi real, naturali si eficients,
la numeroase medicamente: Utilizdndu-le, vom vedea,
liecare, singuri, concret, cum se poate si triim mai mult, si
[im mai rezistenti fatd de o mulfime de boli, si avem mult
mai multe ganse de-a nu face o boald de inimi, un cancer
ori un diabet.

Nu este vorba -de nici o minune. Sénétatea noastra
depinde, 1n mare parte, de ceea ce mincim. Iar vitaminele
s¢ gdsesc in alimente, fie ele de naturd animali sau
vegetald, pentru cd, paradoxal, doar noi, oamenii, nu le
pavem”, in mod firesc, printre constituientii nostri
biochimici. Sl nici nu le putem fabrlca De aceea trebuie si
,,Je mancadm®,



E BINE SA PRECIZAM CATEVA LUCRURI

. ® Hrana noastri este reprezentati, in termeni stiintifici, de
substante nutritive, nutrienti, acestea fiind elementele de

bazi ce alcituiesc alimentele. Cand ele nu existd, sau nu
ajung in organism, ori se afld in cantitate foarte micd,

- medicii spun cd este vorba de o carentd, iar corpul nostru

este slabit si nu prea face fata bolilor.

® De pildd, dacd méincarea noastrd obignuiti este siraci in
alimente ce contin vitamina PP, vom fi obosifi, digestia va
fi proastd, vom avea dureri de cap, ne va mirosi gura. [ar |
daci ea lipseste aproape de tot din alimentafie atunci apar |

inflamatii ale mucoasei gurii, pelagri s.a.

e Existd numeroase situatii in care sunt absolut necesare |

medicamentele si, In aceeagi misurd, acestea sunt gi

eficiente. Dar sunt mult mai multe ,,buline® pe care fie nu
are nici un rost sé le ludm, fie ele pot fi inlocuite cu succes |

indoit, de ,,suplimentele” naturale, respectiv, de vitamine,

ori minerale, sau aminoacizi. Ori de toate la un loc. Ca si
nu vorbim de faptul ci toate medicamentele sunt ,,sdbii cu |
avand foarte multe efecte ,,adverse” — rele,

doud tdisuri‘,
periculoase, nocive —, cu alte cuvinte spus, te vindeci de
una si te-mbolndvesti de alta! Iar imensa majoritate a

medicamentelor nu face nimic altceva decit si atenueze |

toate manifestdrile bolii, dar nu rezolvd cauza care a

generat boala, motiv pentru care si trebuie si ludim mai
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toatd viafa ,,pilulele” cu care ne-am obisnuit. Asa incat sunt
iar de preferat suplimentele: naturale, nepertculoase,
vindecdtoare.

® Atenfie! Si nu confundim homeopatia cu medicina
ortomoleculard — asa este denumitd aceastd foarte , tAniri
copilifd“ a medicinii, ale cirei baze au fost puse de
laureatul Premiului Nobel pentru Medicini, Linus Pauling.
[nteresat incd din anii ‘30 de moleculele biologice, el
incepe sd studieze, din anii ‘60, rolul fiziologic al micro-
nutrientilor, al ,suplimentelor alimentare naturale®, in
special cel al vitaminei C. e

Cu ce se ocupa aceastd nousi ramuri a medicinii?
Cu cercetarea acelor substante de care trebuie si benefi-
cieze organismul uman, ele fiindu-ne necesare in anume
cantitdfi — asa-numite ,,doze exacte“ — pentru a putea
preveni §i combate boala.

Ei bine, de-atunci §i pand acum, in prezent, o
multitudine de studii de specialitate au aritat si descris, pe
larg, rolul terapeutic al multor substante nutritive. Sau
nutrienti, ori suplimente, cum li se spune in mai toate
{drile lumii: vitamine, minerale, acizi, aminafi.

Homeopatia, ale cirei baze au fost puse de S. Hahne-
mann in 1976, stipuleazi cd o substan{i ce poate genera o
anume manifestare, anumite simptome, poate, in aceeasi
mdsurd, cand este administratd in cantitifi mﬁme sd facd
sd dispard respectivele manifestiri.

Homeopatia a dat nastere ohgoteraplel — utilizirii
mineralelor, pentru tratament, in cantitifi infime. Orto-
lcrapla le utlhzeaza in cantitdfi mari. : ' &



Deci, sd nu confundim ortoterapia cu homeopatia,
desi ambele sunt terapii neagresive.

® Nu este adevirat ca vitaminele, ori mineralele, sau
aminoacizii au vreo valoare nutritiva: luate firi a |
manca, ele nu pot fi asimilate de organismul uman.

~® Si nu ne imbétdim cu api chioari! Se pare cd hrana

dumneavoastrd este echilibrati? Vi ingelati amarnic! Ea
depinde din ce in ce mai mult de alimente preparate si
conditionate industrial, fierte, conservate, totul ducind la
sdrdcirea lor in vitamine, minerale si aminoacizi. La fel,
utilizarea Ingrasdmintelor chimice, a pesticidelor, a dus atat
la micsorarea cantitifii normale de substante minerale din
sol, cét si la sdrdcirea alimentelor de aceleasi minerale.

® [Este o ineptie sd afirmi ¢d nu te pofi trata cu minerale,
ori cu vitamine, sau cu aminoacizi. Increde;t-va in ele,
luati-le, si vefi constata singuri, pe propria dumneavoastrd
piele, o ameliorare evidentd a stirii psihice si fizice, veti
remarca, dacd nu disparitia totald, in mod sigur ameliorarea *
depresiei, alergiei, astmului ori hipertrofiei de prostati de
care sufereafi, vefi observa ci sunteti mult mai re21sten;1__
fatd de infectii.

® fn cartea sa Hradnegte-te si vei invinge, doctorul
H. Haas, medicul nutrifionist al multor sportivi de talie |
internafionald — tenismena Martina Navratilova, de pildi —
is1 aduce aminte cd, la universitate, profesorii afirmau
categoric c¢d suplimentele alimentare nu pot influena intru-
nimic forfa §i performanfa unui atlet. Ei bine, ca si ne
referim tot la Navratilova, adversarii ei, invinsi pe toatd
linia i mulfi ani la rnd, nu au ficut decat si dovedeascd

contrariul. -$i dumneavoastrd, luindu-le, veti vedea ci
putefi merge mai mult, mai repede, mai usor, fird si
obositi, fird si avefi parte de vreun efect nedorit din partea
acestor nutrienti.

® Si-acum, fin final, si ldmurim ce sunt aceste
wSuplimente®. Simplu, vitamine, minerale, aminoaciz,
enzime, acizi grasi, pe care le gasiti in oricare farmacie sub
forma de capsule, gelule pastile, drageuri, pulberl hchlde
creme.

Suplimentele naturale sunt extrase din substanfe
vegetale sau animale. Cele sintetice copiazd structura
chimicd a moleculei originale, naturale. Primele sunt, de
multe ori, mai eficiente decit cele industriale.

Oricare dintre ele sunt utile deoarece inlesnesc
acoperirea rapidd a unor lipsuri (carenfe) pe -care
alimentatia nu le poate rezolva. Ele pot, in aceeasi misurs,
sd compenseze o deficienfd a organismului in absorbfia
substantelor nutritive. De pildi, mii de oameni sunt in
permanentd obosifi §i au tulburdri mentale, deoarece
stomacul lor este incapabil si absoarba vitamina B,,
confinutd in hrani. :

Pentru’ noi tofi, aceste suplimente pot constitui o
modalitate de-a ne ingriji sinitatea pe cale naturali §i de-a
ne simfi mai bine 365 de zile... pe an!

® Si-acum, cateva sfaturi:

— consultafi un medic inainte de-a-ncepe o curd de
suplimente,

— e de stiut dacd nu existi si alte terapii mai
¢ficiente decat suplimentele, in tratarea suferintei dumnea-
voastra, ~



~utrebuie 'sd stifi dacd nu e bine si luafi aceste
suplimente in combinafie cu alte medicamente, cirora,
astfel, fie le cresteti efectul benefic, fie le eliminati efectele

nedorite, adverse, .

— REPETAM: CONSULTATI MEREU MEDICUL!
— vitaminele i mmeralele se 1au in timpul meselor |
ori dupi ele,

' — aminoacizii se iau, in ceneral pe stomacul gol
sau intre mese, ori seara, tarziu, ca si nu intre in competific |
cu alte proteine din alimentaie,

~ € bine sd impdrtifi doza in doud-trei prize, ca si se |
asimileze mai usor,
— dacd incepefi o curd de suplimente alimentare este |
bine sd nu o intrerupefi pani la terminarea canma;u nece-
sare de tablete,
—nu luafi doze mari, nu are nici un rost: incepefi cu .
doze minime i ajustafi-le in funcfie de felul in care vi
reactioneazd organismul, i
— discutafi, obligatoriu cu medicul dumneavoastr *
pentru stabilirea:
= tipului de supliment,
= duratei tratamentului,
= indicatiilor si contraindicatiilor suphmentulul
= potrivirii sau nepotrivirii lui cu alte medica-
mente pe care le luati,
— nu trecefi in cealaltd extremd, gi- a_]unoep sd va
hrénifi doar cu... suplimente, ,
— nu ldsafi la o parte o igiend echilibrati alimentars
si de viafd, - ‘
: —nu cumparap produse ce nu au mentionata data de
expirare, ,
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rale,

— In mdsura posibilitdtilor consumati produse natu-

— pistrafi vitaminele la rece si la intuneric.



CATEVA VORBE DESPRE VITAMINE

Sunt substanfe organice prezente in cantitifi infime in
alimentafia de origine naturali. Ele sunt necesare cresterii
$1 sdndtdfii. Unele contribuie la producerea globulelor TO$il, |
a hormonilor §i a substanfelor chimice necesare sistemului
nervos. Sunt substanfe nutritive aidoma proteinelor,
glucidelor, grisimelor, mineralelor si apei. Toate sunt
necesare producerii de energie, cresterii celulelor,
functiondrii organelor. Ele sunt aduse in organism odati cu
hrana i sunt utilizate in cadrul procesului de digestie.

S& facem cunostiin{3 mai indeaproape.

Existd doud tipuri de vitamine. Unele ce se pot dizolva
in apd, numite, de aceea, si hidrosolubile. Din aceastd
cauzd ele nu pot stoca in organism, altfel spus, corpul,
nostru nu-si poate asigura o rezervi ct de mici din aceste.
vitamine. Ele vor trebui in permanenti aduse fie direct,
prin suplimente vitaminice, fie prin alimentele ce le contin
in mod natural. ,

Sa le enumerdm: marele grup al vitaminelor B, (By, B,,
B;, By, Bs, B, By, By, Byy, Bys, Bys, By, colina, inozitolul),
vitamina C, vitamina P. ’

‘Celdlalt grup cuprinde vitaminele care se dizolvi numai
In grdsimi, numite, de aceea, si liposolubile (grasimilor li
se spune, in termeni stiintifici, lipide). Pe aceste vitamine
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organismul nostru este capabil s3 le depoziteze, si-si faci o
rezerva.

Sa le enumerdm §i pe ele: grupul vitaminelor A (A,,
A,), grupul vitaminelor D (D, D,, Ds, D,, Ds, D, D,),
grupul vitaminelor K (K, K,), vitamina E si F.



ALFABETUL VITAMINIC

A — te-ajuta sa faci fata atacului microbilor

Vitamina A face parte din grupul vitaminelor liposolubile. O vefl
gasi in ficat §i untura de peste sub forma biochimici mai simpla,

numita, stiintific, retinol. Doar asa ea poate fi utilizata direct, imediat,|

de organismul uman. Dar se gaseste si in plante, de data aceasta sub
alta  forma biochimic3, numits, stiinfific, beta-caroten sau
provitamina A. Acest al doilea nume si l-a cipatat deoarece beta-
carotenul se transforma in organism in vitaming A, dar nu direct, ci
este-transformat, intr-o prima fazi, in retinol §1 asta numai in prezenta
grasimilor (iatd de ce este bine si punefi in salate putin untdelemn).

ATENTIE: vitamina 4 se oxideazi in contact cu aerul si la
lumind. Asa rincezeste untul, iar untul rinced nu mai are nici o
picaturd de vitamindg A.

lar beta-carotenul este un antioxidant puternic, superior in
aceasta privinfd chiar insisi vitaminei A. El are capacitatea si faci
inofensiv unul dintre cei mai toxici radicali liberi, care, altfel, este
capabil sa distrugd grisimile membranei celulare, colagenul si chiar
acidul deoxiribonucleic, depozitarul zestrei ereditare a fiecaruia dintre
noi. Acelasi radical periculos poate genera reactii in lanf care, in
anume cazuri, declanseaza, la nivel celular, modificari precanceroase.

e Unde o gasim

Beta-caroten:
i - Morcovi,
- usturoj,
- ceapd, -
- rosii,
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- frunze de spanac,
- piersici,
- caise,
- dude,
- lamai,
- portocale,
- castane,
- agude,
- nap,
- ananas,
- coacdze,
- Zmeura,
- maces,
- fructe oreaginoase,
- - boabe de grau.
Vitamina A :
. - lactate (ou3, lapte, sméntana, unt),
- ficat, - :
- ulei din ficat de peste.

e Ce stie sa faci

Stimuleaza, la om si la animale, cresterea si functia de reproducere.

Asigurd mentinerea integritifii tegumentelor si a mucoaselor res-
piratorii, digestive, urinare, prevenind descuamarea (erodarea) lor.

Previne caderea parului.

Stopeaza infectiile, avand rol antiinflamator.

Blocheaza formarea calculilor renali si biliari.

[ntervine in metabolismul lipidic, mérind rezervele de glicogen din
corp. :

Iiste un factor de intretinere.

Méregte acuitatea vizuald, din ea rezultdnd rodopsina, pigment foto-
sensibil al bastonaselor retiniene. :

Se opune deteriorarii vederii.

Stimuleaza oxidérile tisulare.

Stimuleaza formarea singelui.

Accelereaza cicatrizarea rinilor.
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