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„Prima bogăție a omului este sănătatea.“
Ralph Waldo Emerson
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Mulțumiri

D oresc să‑mi exprim recunoștința profundă față de prietenii și aso‑
ciații care m‑au asistat la pregătirea acestei cărți, de la prima sa pu‑
blicare, mai ales lui Linus Pauling, doctor în științe; Harold Segal, 

doctor în științe; Bernard Bubman, farmacist autorizat; Sal Messineo, doc‑
tor în farmacie; Robert Mendelson, medic; Donald Cruden, medic opto‑
metrist; Robert Kotler, medic; Alan Needleman, farmacist autorizat; Peter 
Mallory; Teri Cox; Carol Coleman Fierber, Hester Mundis și Haley Weaver.

Doresc de asemenea să mulțumesc Nutrition Foundation; International 
College of Applied Nutrition; American Medical Association; American 
Pharmacists Association; New York Blood Center; American Academy of 
Pediatrics; American Dietetic Association; National Academy of Sciences; 
National Dairy Council; Society for Nutrition Education; the United Fresh 
Fruit and Vegetable Association; Chapman University College of Pharmacy, 
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Biblia vitaminelor_pccc.indd   15 6/12/23   6:56 PM



1
7



 

B
IB

L
IA

 V
IT

A
M

IN
E

L
O

R

Notă pentru cititori 
cu privire la această 

ediție revizuită și actualizată, 
aflată la a 40‑a aniversare

Î mbogățită din plin și temeinic revizuită, noua ediție a Bibliei vitamine‑
lor marchează aniversarea a 40 de ani de la prima apariție în librării. 
De la publicarea cărții, aceasta este a CINCEA actualizare, pentru a fi o 

sursă sigură, demnă de încredere, de informații de actualitate privind nu‑
triția, așa cum a fost, pentru mai bine de două decenii, pentru milioane de 
oameni din întreaga lume. Speranța mea este că această ultimă formă este 
cea mai cuprinzătoare care a fost scrisă vreodată, furnizând informațiile 
esențiale și orientarea explicită de care ai nevoie să urmărești în condiții de 
siguranță și să obții cu succes o sănătate optimă pentru tine și familia ta.

Deși se găsesc pe internet informații nutriționale din abundență, există 
o la fel de bogată dezinformare în ceea ce privește suplimentele, interacți‑
unile potențiale cu alimentația și medicamentele, nivelurile de toxicitate și 
altele. Dacă nu știi să discerni informațiile utile de cele dăunătoare, îți poți 
pune în pericol sănătatea. Biblia vitaminelor a fost gândită pentru a preveni 
astfel de situații, devenind în final un ghid de referință nutrițional, oferin‑
du‑ți datele de care ai nevoie, atunci când le dorești, mereu la îndemână.

Odată cu cele peste treizeci și cinci de noi secțiuni din această ediție și 
regimuri de suplimente actualizate, care includ superfructele, alternative 
pe bază de plante la medicamente și cele mai recente nutraceutice pentru 
orice, de la creșterea fertilității și depresia postpartum la redobândirea 
capacității mnezice a creierului și evitarea gripei porcine, de la confrunta‑
rea cu boala pulmonară obstructivă cronică sau cu sindromul picioarelor 
neliniștite la protejarea prostatei, de la hiperplazia benignă de prostată 
și consolidarea sistemului imunitar (și mult mai mult), listele de vitamine 
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și minerale au fost extinse pentru a include noile recomandări ale FDA 
(Administrația pentru Alimente și Medicamente din SUA) privind dozajul 
și interacțiunile cu medicamentele. De asemenea, sunt incluse secțiuni bo‑
gate în informații privind fitoestrogenii (produse chimice din plante care 
pot acționa asemenea estrogenului în organism), prebioticele (substanțe 
nutritive pentru probiotice), cortizolul (numit și hormonul stresului sau 
hormonul morții), minciunile privind grăsimile false și, având în vedere că 
bolile de inimă sunt acum cauza numărul unu a deceselor în rândul feme‑
ilor, cele mai importate suplimente pentru protejarea inimii, despre care 
trebuie să știe fiecare femeie.

Secțiunile ușor de folosit ale Bibliei vitaminelor conțin, și de data asta, 
referințe încrucișate, astfel încât să poți găsi cu ușurință mai multe despre 
ceea ce vrei să știi. Amintește‑ți acest lucru: cu cât știi mai multe despre 
cum funcționează vitaminele și suplimentele, precum și modul în care pot 
lucra pentru tine, cu atât mai multă forță ai, putând fi mai activ pe drumul 
tău către o sănătate optimă.

O precizare importantă

Regimurile din această carte sunt recomandări, nu rețete și nu reprezintă sfaturi 
medicale. Înainte de a începe orice program nou, consultă‑te cu medicul tău sau 
cu un medic nutriționist, mai ales dacă ai o problemă fizică specifică sau iei orice 
fel de medicament.
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Prefață

A ceastă carte este scrisă pentru voi — mulțimi neștiute de bărbați 
și femei care încercați mereu să vă încadrați în normele statistice, 
doar pentru a afla că tabelele sunt concepute pentru o anumită per‑

soană medie mitică, ce este mai înaltă, mai scundă, mai grasă, mai slabă, 
mai mult sau mai puțin activă decât veți fi voi vreodată. Lucrarea este mai 
degrabă un ghid de stil de viață sănătos pentru fiecare, nu o colecție de 
statistici. Ori de câte ori a fost posibil, am dat sfaturi personale, pentru că 
acestea, cred eu, sunt singura modalitate de a conduce pe cineva către o 
sănătate optimă, ceea ce reprezintă scopul acestei cărți.

În aceste pagini, am combinat cunoștințele mele de farmacologie cu 
cele de nutriție pentru a explica, pe cât de bine am putut, relația confuză, 
de multe ori periculoasă, dintre medicamente și vitamine. Am încercat să 
personalizez și să fiu cât mai precis, pentru a elimina o mare parte din con‑
fuzia legată de vitamine, apărută odată cu generalizările.

Folosind cartea, vei descoperi ocazional că nevoile tale de vitamine se 
încadrează în mai multe categorii diferite. În acest caz, lasă bunul‑simț să 
dicteze ajustările necesare. (Dacă iei deja B6, de exemplu, nu este nevoie 
să dublezi doza decât dacă se impune o doză mai mare.)

Recomandările pe care le‑am făcut nu sunt menite să fie prescriptive, dar 
pot fi utilizate cu ușurință ca programe flexibile, în interacțiunea cu medi‑
cul tău. Nicio carte nu se poate substitui îngrijirii medicale profesioniste.

Sper sincer că ți‑am furnizat informații care te vor ajuta să trăiești cea 
mai lungă, mai fericită și mai sănătoasă viață omenească.

Earl L. Mindell
farmacist autorizat, doctor în științe

www.drearlmindell.com

Biblia vitaminelor_pccc.indd   19 6/12/23   6:56 PM



2
1



 

B
IB

L
IA

 V
IT

A
M

IN
E

L
O

R

C A P I T O L U L  I

Să înțelegem vitaminele

1. Ce mă motivează

La început, educația mea profesională a fost una strict clasică în ceea ce 
privește vitaminele. Cursurile mele de farmacologie, biochimie, chimie or‑
ganică și anorganică și de sănătate publică aveau foarte puțină legătură cu 
vitaminele, cu excepția bolilor de deficit. (Lipsa de vitamina C? Scorbut. 
Deficit de B1? Beri‑beri. Insuficiență de vitamina D? Rahitism.)

Nu existau trimiteri la folosirea vitaminelor pentru prevenirea bolilor 
sau ca modalități de a avea o sănătate optimă.

În 1965, mi‑am deschis prima farmacie. Până atunci, nu realizasem cât 
de mulți oameni luau medicamente nu pentru boală, ci pur și simplu pentru 
a trece peste acea zi. Partenerul meu de la acea vreme era foarte preocupat 
de vitamine. Amândoi munceam câte cincisprezece ore pe zi, dar numai 
eu mă resimțeam. Când l‑am întrebat care era secretul lui, mi‑a spus că nu 
era niciunul. Erau vitaminele. Mi‑am dat seama că ceea ce spunea el avea 
foarte puțin de‑a face cu scorbutul și cu beri‑beri și foarte mult cu mine. 
Am devenit imediat un elev dornic să învețe și nu am regretat niciodată de 
atunci. După ce am adoptat unele dintre cele mai elementare regimuri de 
vitamine, am fost convins și, nu numai, m‑am convertit.

Dintr‑odată, nutriția a devenit cel mai important lucru din viața mea. 
Am citit fiecare carte pe care am putut‑o găsi pe această temă, am decupat 
articole și le‑am urmărit sursele, mi‑am căutat cursurile de la facultatea de 
farmacie și am descoperit relația uimitor de strânsă care există, într‑adevăr, 
între biochimie și nutriție. Am participat la câte cursuri despre sănătate am 
putut. De fapt, la un astfel de curs am aflat despre antioxidanți și proprietă‑
țile lor antiîmbătrânire. (De atunci, iau suplimente cu antioxidanți, precum 
SOD/superoxid dismutaza, o enzimă prezentă în extractele de ceai verde 
și alb. Astăzi, datorită acestora, cei mai mulți oameni mă cred cu cinci‑zece 
ani mai tânăr decât sunt.) Am fost încântat de fiecare nouă descoperire în 
domeniu, iar rezultatele s‑au văzut.
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O nouă lume s‑a deschis pentru mine și doream să o împărtășesc și 
altora.

Până în 1970, devenisem complet devotat nutriției și medicinei preven‑
tive. Astăzi, ca nutriționist, conferențiar și autor, sunt încă entuziasmat în 
legătură cu lumea care mi s‑a deschis cu mai bine de 50 de ani în urmă, o 
lume care continuă să se dezvolte odată cu fiecare nouă descoperire făcută.

2. Ce sunt vitaminele

Când spun vitamine, cei mai mulți oameni se gândesc la pilule. Când ne gân‑
dim la pilule, ne vin în minte imagini legate de medicină și medicamente, 
care generează confuzie. Deși pot ține locul atât medicinei, cât și medica‑
mentelor — și cu siguranță de multe ori fac asta —, vitaminele nu sunt nici 
una, nici alta.

• Pur și simplu, vitaminele sunt substanțe organice necesare vieții. 
Vitaminele sunt esențiale pentru funcționarea normală a organelor noas‑
tre și, cu câteva excepții, nu pot fi fabricate sau sintetizate intern. Necesare 
pentru creșterea, vitalitatea și starea noastră generală bună, ele se găsesc în 
cantități extrem de mici în toate produsele alimentare naturale. Noi trebuie 
să obținem vitamine din aceste alimente sau din suplimente alimentare.

Să reținem că suplimentele, care sunt disponibile sub formă de table‑
te, capsule, lichide, praf, spray, plasturi și injectabile, sunt tot produse 
alimentare și, cu excepția celor sintetice, sunt, de asemenea, derivate din 
plante și animale vii.

• Este imposibil să susținem viața fără toate vitaminele esențiale.

3. Ce nu sunt vitaminele

Mulți oameni cred că vitaminele pot înlocui alimentele. Nu este adevărat. 
De fapt, vitaminele nu pot fi asimilate fără ingerarea alimentelor. Există 
o mulțime de percepții eronate despre vitamine și sper că această carte va 
clarifica cea mai mare parte dintre ele.

•	 Vitaminele nu sunt pastile energizante și nu au valoare calorică sau 
energetică proprie.

•	 Vitaminele nu sunt substitute pentru proteine sau pentru orice alte 
elemente nutritive, cum ar fi mineralele, grăsimile, carbohidrații, apa 
sau chiar altele!

Biblia vitaminelor_pccc.indd   22 6/12/23   6:56 PM



2
3



 

B
IB

L
IA

 V
IT

A
M

IN
E

L
O

R

•	 Vitaminele în sine nu sunt componente ale structurilor corpului 
nostru.

•	 Nu poți să iei vitamine, să nu mănânci și să te aștepți să fii sănătos.

4. Cum funcționează

Dacă te gândești la corpul uman ca la un motor cu combustie și la vitami‑
ne ca la bujii, ai o idee destul de bună despre modul uimitor în care aceste 
substanțe funcționează pentru noi.

Vitaminele sunt componente ale sistemelor noastre enzimatice care, ac‑
ționând ca bujiile, ne energizează și ne reglează metabolismul, ținându‑ne 
în formă, capabili de performanțe înalte.

Comparativ cu aportul nostru de alți nutrienți, cum ar fi proteinele, gră‑
simile, carbohidrații, aportul de vitamine (chiar în unele regimuri cu doze 
mari) este minuscul. Dar un deficit al unei vitamine chiar poate pune în 
pericol întregul corp omenesc.

5. Este necesar să luăm suplimente?

Deoarece vitaminele sunt întâlnite în toate materialele organice, unele con‑
ținând mai multe vitamine decât altele și în cantități mai mari sau mai 
mici, poți presupune că, dacă mănânci alimente „corecte“, într‑un regim 
alimentar bine echilibrat, vei lua toate vitaminele de care ai nevoie din ali‑
mentație. Probabil că ai avea dreptate. Problema e că foarte puțini dintre 
noi își pot asigura această dietă mitică. Potrivit dr. Daniel T. Quigley, au‑
torul lucrării The National Malnutrition: „Orice persoană care a mâncat în 
trecut zahăr procesat, făină albă, alimente conservate are o boală de deficit, 
iar gravitatea ei depinde de procentul acestor alimente deficitare în dietă“. 
În plus, în numărul din octombrie 2002, Journal of the American Medical 
Association a publicat un studiu de cercetare care atestă în mod categoric 
că „fiecare adult ar trebui să ia multivitamine, deoarece este imposibil să 
se obțină toate elementele nutritive necesare din aportul nostru zilnic de 
alimente de astăzi“.

Deoarece numeroase restaurante au tendința de a reîncălzi alimentele 
sau de a le păstra la cald, dacă mănânci frecvent în oraș ești supus unui 
risc de deficiențe din vitaminele A, B1 și C. De asemenea, pentru că atât de 
multe din mâncărurile noastre sunt procesate sau modificate genetic (75 la 
sută dintre produsele din magazinele alimentare sunt modificate genetic), 
lipsa de calciu, acid folic, magneziu are un nivel epidemic. (Și, dacă ești 
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femeie cu vârsta cuprinsă între 13 și 40 de ani, acest tip de masă rapidă 
este de natură să te coste neprețuit de mult calciu, util pentru oase, și fier.)

Multe alimente sunt sărăcite de substanțe nutritive. Să luăm pâinea și 
cerealele, de exemplu. Practic, tot ce vei găsi în supermarketuri este bogat 
în carbohidrați, dar nimic altceva. „Dar sunt îmbogățite!“ vei spune. Scrie 
chiar pe etichetă: îmbogățit.

Îmbogățit? Îmbogățire înseamnă înlocuirea nutrienților din produ‑
sele alimentare; inițial, nutrienții fac parte din compoziția alimentelor, 
dar, din cauza căldurii, a depozitării și așa mai departe, ajung să dispa‑
ră. Alimentele, prin urmare, sunt „îmbogățite“ la nivelurile constatate în 
produsul natural, înainte de prelucrare. Din nefericire, standardele de îm‑
bogățire lasă mult de dorit din punct de vedere nutrițional. De exemplu, 
standardul pentru îmbogățirea făinii albe constă în înlocuirea celor 22 de 
elemente nutritive naturale care sunt eliminate, cu trei vitamine B, vitami‑
na D, calciu și săruri de fier. Având în vedere câte substanțe sunt necesare 
pentru viață, este foarte puțin.

Cred că poți vedea că părerea mea despre administrarea de suplimente 
este clară.

6. Ce sunt nutrienții

Există mai mulți nutrienți în afară de vitamine, deși, de multe ori, oame‑
nii cred că sunt unul și același lucru. Carbohidrații, proteinele (care sunt 
constituite din aminoacizi), grăsimile, mineralele, vitaminele și apa sunt, 
toate, componente nutritive absorbabile ale alimentelor, necesare pentru o 
stare bună de sănătate. Nutrienții sunt necesari pentru energie, funcționa‑
rea organelor, utilizarea alimentelor, precum și pentru creșterea celulară.

7. Diferența dintre micronutrienți și macronutrienți

Micronutrienții, precum vitaminele și mineralele, nu furnizează ener‑
gie singuri. Macronutrienții, precum carbohidrații, grăsimile, proteinele, 
pot face asta, dar numai atunci când există micronutrienți suficienți pen‑
tru a o elibera.

Cantitatea de micronutrienți și de macronutrienți de care ai nevoie pen‑
tru o sănătate corespunzătoare este foarte diferită, dar fiecare dintre ei este 
important. (Vezi Secțiunea 75 pentru conexiunea proteine–aminoacizi.)
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8. Cum funcționează nutrienții

Nutrienții funcționează în principal prin digestie. Digestia este un proces 
continuu de simplificare chimică a materialelor care pătrund în corp prin 
gură. Materialele sunt împărțite prin acțiune enzimatică în fragmente mai 
mici și chimice simple, care pot fi apoi absorbite prin pereții tractului di‑
gestiv — un tub muscular deschis, cu o lungime de peste 9 metri — și, în 
cele din urmă, intră în fluxul sangvin.

9. Să‑ți înțelegi sistemul digestiv

Cunoașterea propriului sistem digestiv va clarifica unele dintre confuziile 
comune legate de cum, când și unde acționează nutrienții.

GURA ȘI ESOFAGUL

Digestia începe în gură, cu măcinarea hranei și amestecarea ei cu sali‑
vă. O enzimă din salivă, numită ptialină, începe să împartă amidonul în 
zaharuri simple. Hrana este apoi împinsă spre partea din spate a gurii, în 
esofag sau gâtlej. Aici este locul unde începe peristaltismul. Aceasta este o 
frământare, „o mulgere“ prin strângerea și relaxarea mușchilor care pro‑
pulsează materialul prin sistemul digestiv. Pentru a preveni refluxul de 
materiale, precum și pentru eliberarea la timp a enzimelor adecvate — de‑
oarece o enzimă nu poate face „treaba“ altei enzime —, tractul digestiv este 
echipat cu supape aflate în punctele importante de joncțiune.

O mică supapă de la capătul esofagului se deschide suficient de mult 
pentru ca particulele mestecate să intre în stomac. Ocazional, mai ales 
după masă, această supapă se relaxează, ceea ce îți permite să eructezi. 
Dar o supapă relaxată poate permite, de asemenea, împingerea acidului 
din stomac înapoi până în esofag, provocând boala cunoscută sub numele 
de reflux gastroesofagian — familiară mai ales celor care se confruntă cu 
ea sub numele de „arsuri la stomac“ (vezi Secțiunea 305).

STOMACUL

Aceasta este porțiunea cea mai dilatată a tractului digestiv, după cum cei 
mai mulți dintre noi știu. Dar este amplasat mai sus decât ai putea crede, 
fiind situat în principal în spatele coastei inferioare, nu în dreptul ombi‑
licului și nu ocupă burta. Este un sac flexibil închis de mușchi aflați într‑o 
continuă mișcare, schimbându‑și mereu forma.
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