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Nota pentru cititori

cu privire la aceasta

editie revizuita si actualizata,
aflata la a 40-a aniversare

< mbogadtita din plin si temeinic revizuita, noua editie a Bibliei vitamine-
lor marcheaza aniversarea a 40 de ani de la prima aparitie in librarii.
De la publicarea cartii, aceasta este a CINCEA actualizare, pentruafio
sursa sigura, demna de incredere, de informatii de actualitate privind nu-
tritia, asa cum a fost, pentru mai bine de doud decenii, pentru milioane de
oameni din intreaga lume. Speranta mea este ca aceasta ultima forma este
cea mai cuprinzatoare care a fost scrisa vreodata, furnizand informatiile
esentiale si orientarea explicita de care ai nevoie sa urmaresti in conditii de
sigurantd si sa obtii cu succes o sdndtate optima pentru tine si familia ta.
Desi se gasesc pe internet informatii nutritionale din abundenta, exista
o la fel de bogata dezinformare in ceea ce priveste suplimentele, interacti-
unile potentiale cu alimentatia si medicamentele, nivelurile de toxicitate si
altele. Daca nu stii sa discerni informatiile utile de cele daunatoare, iti poti
pune in pericol sanatatea. Biblia vitaminelor a fost gandita pentru a preveni
astfel de situatii, devenind in final un ghid de referinta nutritional, oferin-
du-ti datele de care ai nevoie, atunci cand le doresti, mereu la indemana.
Odata cu cele peste treizeci si cinci de noi sectiuni din aceasta editie si
regimuri de suplimente actualizate, care includ superfructele, alternative
pe baza de plante la medicamente si cele mai recente nutraceutice pentru
orice, de la cresterea fertilitatii si depresia postpartum la redobandirea
capacitatii mnezice a creierului si evitarea gripei porcine, de la confrunta-
rea cu boala pulmonara obstructiva cronica sau cu sindromul picioarelor
nelinistite la protejarea prostatei, de la hiperplazia benigna de prostata
si consolidarea sistemului imunitar (si mult mai mult), listele de vitamine
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si minerale au fost extinse pentru a include noile recomandari ale FDA
(Administratia pentru Alimente si Medicamente din SUA) privind dozajul
siinteractiunile cu medicamentele. De asemenea, sunt incluse sectiuni bo-
gate in informatii privind fitoestrogenii (produse chimice din plante care
pot actiona asemenea estrogenului in organism), prebioticele (substante
nutritive pentru probiotice), cortizolul (numit si hormonul stresului sau
hormonul mortii), minciunile privind grasimile false si, avand in vedere ca
bolile de inima sunt acum cauza numarul unu a deceselor in randul feme-
ilor, cele mai importate suplimente pentru protejarea inimii, despre care
trebuie sa stie fiecare femeie.

Sectiunile usor de folosit ale Bibliei vitaminelor contin, si de data asta,
referinte incrucisate, astfel incat sa poti gasi cu usurinta mai multe despre
ceea ce vrei sa stii. Aminteste-ti acest lucru: cu cat stii mai multe despre
cum functioneaza vitaminele si suplimentele, precum si modul in care pot
lucra pentru tine, cu atat mai multd forta ai, putand fi mai activ pe drumul
tdu catre o sanatate optima.

O precizare importanta

Regimurile din aceasta carte sunt recomandari, nu retete si nu reprezinta sfaturi
medicale. Inainte de a incepe orice program nou, consulté-te cu medicul tiu sau
cu un medic nutritionist, mai ales daca ai o problema fizica specificd sau iei orice
fel de medicament.



Prefata

ceastd carte este scrisa pentru voi — multimi nestiute de barbati

si femei care incercati mereu sa va incadrati in normele statistice,

doar pentru a afla ca tabelele sunt concepute pentru o anumita per-
soand medie mitica, ce este mai inaltd, mai scunda, mai grasa, mai slaba,
mai mult sau mai putin activa decat veti fi voi vreodata. Lucrarea este mai
degraba un ghid de stil de viata sandtos pentru fiecare, nu o colectie de
statistici. Ori de cate ori a fost posibil, am dat sfaturi personale, pentru ca
acestea, cred eu, sunt singura modalitate de a conduce pe cineva catre o
sandtate optima, ceea ce reprezinta scopul acestei carti.

In aceste pagini, am combinat cunostintele mele de farmacologie cu
cele de nutritie pentru a explica, pe cat de bine am putut, relatia confuza,
de multe ori periculoasa, dintre medicamente si vitamine. Am incercat sa
personalizez si sa fiu cat mai precis, pentru a elimina o mare parte din con-
fuzia legata de vitamine, aparuta odata cu generalizarile.

Folosind cartea, vei descoperi ocazional ca nevoile tale de vitamine se
incadreaza in mai multe categorii diferite. In acest caz, lasa bunul-simt sa
dicteze ajustdrile necesare. (Daca iei deja B6, de exemplu, nu este nevoie
sa dublezi doza decat daca se impune o dozd mai mare.)

Recomandarile pe care le-am facut nu sunt menite sa fie prescriptive, dar
pot fi utilizate cu usurinta ca programe flexibile, in interactiunea cu medi-

Sper sincer cd ti-am furnizat informatii care te vor ajuta sa traiesti cea
mai lungd, mai fericita si mai sandtoasa viata omeneasca.

Earl L. Mindell
farmacist autorizat, doctor in stiinte
www.drearlmindell.com

A BIBLIA VITAMINELOR



CAPITOLUL |

Sa intelegem vitaminele

1. Ce ma motiveaza

La inceput, educatia mea profesionala a fost una strict clasica in ceea ce
priveste vitaminele. Cursurile mele de farmacologie, biochimie, chimie or-
ganica si anorganica si de sandtate publicd aveau foarte putind legatura cu
vitaminele, cu exceptia bolilor de deficit. (Lipsa de vitamina C? Scorbut.
Deficit de B1? Beri-beri. Insuficientd de vitamina D? Rahitism.)

Nu existau trimiteri la folosirea vitaminelor pentru prevenirea bolilor
sau ca modalitati de a avea o sdandtate optima.

In 1965, mi-am deschis prima farmacie. PAni atunci, nu realizasem cat
de multi oameni luau medicamente nu pentru boala, ci pur si simplu pentru
a trece peste acea zi. Partenerul meu de la acea vreme era foarte preocupat
de vitamine. Amandoi munceam cate cincisprezece ore pe zi, dar numai
eu ma resimteam. Cand l-am intrebat care era secretul lui, mi-a spus ca nu
era niciunul. Erau vitaminele. Mi-am dat seama ca ceea ce spunea el avea
foarte putin de-a face cu scorbutul si cu beri-beri si foarte mult cu mine.
Am devenit imediat un elev dornic sa invete si nu am regretat niciodata de
atunci. Dupa ce am adoptat unele dintre cele mai elementare regimuri de
vitamine, am fost convins $i, nu numai, m-am convertit.

Dintr-odata, nutritia a devenit cel mai important lucru din viata mea.
Am citit fiecare carte pe care am putut-o gasi pe aceasta tema, am decupat
articole sile-am urmadrit sursele, mi-am cdutat cursurile de la facultatea de
farmacie si am descoperit relatia uimitor de stransa care exista, intr-adevar,
intre biochimie si nutritie. Am participat la cate cursuri despre sanatate am
putut. De fapt, la un astfel de curs am aflat despre antioxidanti si proprieta-
tile lor antiimbdtranire. (De atunci, iau suplimente cu antioxidanti, precum
SOD/superoxid dismutaza, o enzima prezenta in extractele de ceai verde
si alb. Astazi, datorita acestora, cei mai multi oameni ma cred cu cinci-zece
ani mai tandr decdt sunt.) Am fost incantat de fiecare noud descoperire in
domeniu, iar rezultatele s-au vazut.

A BIBLIA VITAMINELOR
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O nouad lume s-a deschis pentru mine si doream sa o impartasesc si
altora.

Pana in 1970, devenisem complet devotat nutritiei si medicinei preven-
tive. Astazi, ca nutritionist, conferentiar si autor, sunt incd entuziasmat in
legatura cu lumea care mi s-a deschis cu mai bine de 50 de ani in urma, o
lume care continua sa se dezvolte odata cu fiecare noua descoperire facuta.

2. Ce sunt vitaminele

Cand spun vitamine, cei mai multi oameni se gandesc la pilule. Cand ne gan-
dim la pilule, ne vin in minte imagini legate de medicina si medicamente,
care genereaza confuzie. Desi pot tine locul atat medicinei, cat si medica-
mentelor — si cu sigurantd de multe ori fac asta —, vitaminele nu sunt nici
una, nici alta.

e Pur si simplu, vitaminele sunt substante organice necesare vietii.
Vitaminele sunt esentiale pentru functionarea normala a organelor noas-
tre si, cu cateva exceptii, nu pot fi fabricate sau sintetizate intern. Necesare
pentru cresterea, vitalitatea si starea noastra generala buna, ele se gasesc in
cantitati extrem de mici in toate produsele alimentare naturale. Noi trebuie
sa obtinem vitamine din aceste alimente sau din suplimente alimentare.

Sd retinem ca suplimentele, care sunt disponibile sub forma de table-
te, capsule, lichide, praf, spray, plasturi si injectabile, sunt tot produse
alimentare si, cu exceptia celor sintetice, sunt, de asemenea, derivate din
plante si animale vii.

e Este imposibil sd sustinem viata fdra toate vitaminele esentiale.

3. Ce nu sunt vitaminele

Multi oameni cred ca vitaminele pot inlocui alimentele. Nu este adevarat.
De fapt, vitaminele nu pot fi asimilate fard ingerarea alimentelor. Exista
o multime de perceptii eronate despre vitamine §i sper cd aceasta carte va
clarifica cea mai mare parte dintre ele.

e Vitaminele nu sunt pastile energizante si nu au valoare calorica sau
energetica proprie.

e Vitaminele nu sunt substitute pentru proteine sau pentru orice alte
elemente nutritive, cum ar fi mineralele, grasimile, carbohidratii, apa
sau chiar altele!



e Vitaminele in sine nu sunt componente ale structurilor corpului
nostru.
e Nu poti sd iei vitamine, sa nu mananci i sa te astepti sa fii sanatos.

4, Cum functioneaza

Daca te gandesti la corpul uman ca la un motor cu combustie si la vitami-
ne ca la byjii, ai o idee destul de buna despre modul uimitor in care aceste
substante functioneaza pentru noi.

Vitaminele sunt componente ale sistemelor noastre enzimatice care, ac-
tionand ca bujiile, ne energizeaza si ne regleaza metabolismul, tinandu-ne
in forma, capabili de performante inalte.

Comparativ cu aportul nostru de alti nutrienti, cum ar fi proteinele, gra-
simile, carbohidratii, aportul de vitamine (chiar in unele regimuri cu doze
mari) este minuscul. Dar un deficit al unei vitamine chiar poate pune in
pericol intregul corp omenesc.

5. Este necesar sa luam suplimente?

Deoarece vitaminele sunt intalnite in toate materialele organice, unele con-
tinand mai multe vitamine decat altele si in cantitati mai mari sau mai
mici, poti presupune ca, dacd mananci alimente ,corecte“, intr-un regim
alimentar bine echilibrat, vei lua toate vitaminele de care ai nevoie din ali-
mentatie. Probabil ca ai avea dreptate. Problema e ca foarte putini dintre
noi isi pot asigura aceasta dietd mitica. Potrivit dr. Daniel T. Quigley, au-
torul lucrarii The National Malnutrition: ,,Orice persoana care a mancat in
trecut zahar procesat, faina alba, alimente conservate are o boala de deficit,
iar gravitatea ei depinde de procentul acestor alimente deficitare in dieta“.
In plus, in numarul din octombrie 2002, Journal of the American Medical
Association a publicat un studiu de cercetare care atesta in mod categoric
ca ,fiecare adult ar trebui sa ia multivitamine, deoarece este imposibil sa
se obtina toate elementele nutritive necesare din aportul nostru zilnic de
alimente de astazi®.

Deoarece numeroase restaurante au tendinta de a reincalzi alimentele
sau de a le pdstra la cald, daca mananci frecvent in oras esti supus unui
risc de deficiente din vitaminele A, Bl si C. De asemenea, pentru ca atat de
multe din mancarurile noastre sunt procesate sau modificate genetic (75 la
suta dintre produsele din magazinele alimentare sunt modificate genetic),
lipsa de calciu, acid folic, magneziu are un nivel epidemic. ($i, daca esti
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femeie cu varsta cuprinsa intre 13 si 40 de ani, acest tip de masa rapida
este de natura sa te coste nepretuit de mult calciu, util pentru oase, si fier.)

Multe alimente sunt sdracite de substante nutritive. Sa luam painea si
cerealele, de exemplu. Practic, tot ce vei gasi in supermarketuri este bogat
in carbohidrati, dar nimic altceva. ,Dar sunt imbogatite!“ vei spune. Scrie
chiar pe eticheta: imbogatit.

Imbogatit? Imbogitire inseamnd inlocuirea nutrientilor din produ-
sele alimentare; initial, nutrientii fac parte din compozitia alimentelor,
dar, din cauza caldurii, a depozitarii si asa mai departe, ajung sa dispa-
rd. Alimentele, prin urmare, sunt ,imbogatite“ la nivelurile constatate in
produsul natural, inainte de prelucrare. Din nefericire, standardele de im-
bogatire lasa mult de dorit din punct de vedere nutritional. De exemplu,
standardul pentru imbogatirea fdinii albe consta in inlocuirea celor 22 de
elemente nutritive naturale care sunt eliminate, cu trei vitamine B, vitami-
na D, calciu si sdruri de fier. Avand in vedere cate substante sunt necesare
pentru viatd, este foarte putin.

Cred ca poti vedea ca parerea mea despre administrarea de suplimente
este clara.

6. Ce sunt nutrientii

Exista mai multi nutrienti in afara de vitamine, desi, de multe ori, oame-
nii cred ca sunt unul si acelasi lucru. Carbohidratii, proteinele (care sunt
constituite din aminoacizi), grasimile, mineralele, vitaminele si apa sunt,
toate, componente nutritive absorbabile ale alimentelor, necesare pentru o
stare buna de sanatate. Nutrientii sunt necesari pentru energie, functiona-
rea organelor, utilizarea alimentelor, precum si pentru cresterea celulara.

7. Diferenta dintre micronutrienti si macronutrienti

Micronutrientii, precum vitaminele si mineralele, nu furnizeaza ener-
gie singuri. Macronutrientii, precum carbohidratii, grasimile, proteinele,
pot face asta, dar numai atunci cand exista micronutrienti suficienti pen-
tru a o elibera.

Cantitatea de micronutrienti si de macronutrienti de care ai nevoie pen-
tru o sanatate corespunzatoare este foarte diferita, dar fiecare dintre ei este
important. (Vezi Sectiunea 75 pentru conexiunea proteine-aminoacizi.)



8. Cum functioneaza nutrientii

Nutrientii functioneaza in principal prin digestie. Digestia este un proces
continuu de simplificare chimica a materialelor care patrund in corp prin
gurd. Materialele sunt impartite prin actiune enzimatica in fragmente mai
mici si chimice simple, care pot fi apoi absorbite prin peretii tractului di-
gestiv — un tub muscular deschis, cu o lungime de peste 9 metri — si, in
cele din urmd, intra in fluxul sangvin.

9. Sa-ti intelegi sistemul digestiv

Cunoasterea propriului sistem digestiv va clarifica unele dintre confuziile
comune legate de cum, cand si unde actioneaza nutrientii.

GURA S| ESOFAGUL

Digestia incepe in gurd, cu macinarea hranei si amestecarea ei cu sali-
va. O enzima din saliva, numita ptialina, incepe sa imparta amidonul in
zaharuri simple. Hrana este apoi impinsa spre partea din spate a gurii, in
esofag sau gatlej. Aici este locul unde incepe peristaltismul. Aceasta este o
fraimantare, ,,0 mulgere“ prin strangerea si relaxarea muschilor care pro-
pulseaza materialul prin sistemul digestiv. Pentru a preveni refluxul de
materiale, precum si pentru eliberarea la timp a enzimelor adecvate — de-
oarece o0 enzima nu poate face ,treaba“ altei enzime —, tractul digestiv este
echipat cu supape aflate in punctele importante de jonctiune.

O mica supapa de la capatul esofagului se deschide suficient de mult
pentru ca particulele mestecate sa intre in stomac. Ocazional, mai ales
dupd masd, aceasta supapa se relaxeazad, ceea ce iti permite sa eructezi.
Dar o supapa relaxata poate permite, de asemenea, impingerea acidului
din stomac inapoi pana in esofag, provocand boala cunoscutd sub numele
de reflux gastroesofagian — familiara mai ales celor care se confrunta cu
ea sub numele de ,,arsuri la stomac“ (vezi Sectiunea 305).

STOMACUL

Aceasta este portiunea cea mai dilatata a tractului digestiv, dupa cum cei
mai multi dintre noi stiu. Dar este amplasat mai sus decat ai putea crede,
fiind situat in principal in spatele coastei inferioare, nu in dreptul ombi-
licului si nu ocupa burta. Este un sac flexibil inchis de muschi aflati intr-o
continua miscare, schimbandu-si mereu forma.
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