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0, w jakim tempie starzeje si¢ nasz organizm, w jakiej kondycji bedzie

funkcjonowat przez najblizsze lata, zalezy od naszego stylu zycia.
Nadmiar stresu, brak ruchu, btedy w diecie, uzywki, niezdrowa zywnos¢,
zanieczyszczenia Srodowiska, powoduja, ze nasz organizm zostaje
ostabiony i pozbawiony naturalnych metod obrony. Niekorzystne czynniki
$rodowiskowe powodujg wyjatowienie ustroju cztowieka z najwazniejszych
skfadnikdw odzywczych bioracych udziat w procesach odpornosciowych
oraz utrzymaniu wtasciwej kondycji narzadéw i tkanek. Te niezwykte
substancje, na ktérych brak tak czesto cierpi nasz organizm, to witaminy
i mineraty — mikroskopijne czastki kontrolujace wszystkie procesy zyciowe

s zachodzace w naszym organizmie.

Przy niedoborze witamin i mineratow
organizm zachowuje si¢ niczym spa-
lona ispegkana stonicem ziemia. Typo-
wymi objawami niedoboru moga by¢:
nadmierna pobudliwo$¢, zmgczenie,
brak koncentracji, ostabienie apetytu,
pogorszenie wygladu skory, wlosow
i paznokci. Jest to tzw. utajony niedobor
witamin 1 mineratow, ktory z biegiem
czasu moze prowadzi¢ do powazniej-
szych zaburzen w stanie zdrowia. Orga-
nizm cztowieka nie potrafi wytwarzac
tych skladnikow samodzielnie, dlatego
musza by¢ spozywane wraz z pokar-
mem. Dostarczane w odpowiedniej ilo-
$ci w diecie posiadaja niezwykta moc
— s3 W stanie ozywi¢ to, co martwe,

pobudzi¢ proces przemiany materii,
wzmocni¢ organizm, napei¢ go opty-
mizmem, witalnoscig i rado$cia.

Zdrowa zywno$¢?

W drugiej potowie XX wieku nastapit
ogromny postgp W nauce, co rowniez
wplynglo na zmiang uzyskiwania Zyw-
nosci z szerokim zastosowaniem chemii
oraz roéznorodnych metod przetwor-
czych. Naturalne produkty zywnosciowe
poddawane sa obecnie rozmaitym zabie-
gom technologicznym: obrdbce ciepl-
nej, mechanicznej, wodnej, radiacyjnej
— procesom, ktore niestety powoduja
duze starty sktadnikow odzywczych,
szczegolnie witamin 1 mineralow.

Przemyst spozywczy jest obecnie ukie-
runkowany na maksymalne podnosze-
niec walorow smakowych produktow
i potraw, gdyz to w dobie wspotczesnej
rywalizacji o klienta decyduje o sukce-
sie finansowym firm. Jednak dodawanie
soli, cukru i thuszczu, nadmierne roz-
drabnianie i przetwarzanie produktow,
wtlaczanie syntetycznych ulepszaczy,
bardzo wyraznie odbija si¢ na jakosci
zdrowotnej zywnosci. Witaminy i mine-
raly to niewatpliwie najbardziej wraz-
liwa grupa sktadnikow pokarmowych.
Kazdy, nawet najmniejszy zabieg zwia-
zany z rozdrabnianiem, gotowaniem
czy smazeniem, niszczy wigkszos¢
z nich bezpowrotnie i tym samym dra-
stycznie zubaza nasza diet¢ w cenne
wartosci. Usunigecie w procesie czysz-
czenia zewngtrznych lisci sataty powo-
duje obnizenie zawartosci witaminy C
o 1/3, a B, - o potoweg. Takze obieranie
owocow powoduje duze straty cennych
dla naszego organizmu witamin. Skor-
ki owocow cytrusowych sa najczgsciej
odrzucane, chociaz zawieraja 4-7 razy
wigceej witaminy C oraz 2-3 razy wigcej
karetonoidow, biotyny, kwasu foliowe-
g0, niacyny, ryboflawiny niz wycisnigty
z nich sok. Réwniez w czesto odrzuca-
nej skorce jablek znajduje sig 2-3 razy
wigeej witaminy C niz w wewngtrznej
tkance.

W przemysle spozywczym duze straty
sktadnikow odzywczych zachodza juz
podczas wstepnej obrobki surowca. Phu-
kanie kasz i ryzu w celu usunigcia czg-
$ci tusek, niepelnowartosciowych ziaren
powoduje, ze do wody dyfunduje sze-
reg sktadnikow odzywczych. Podczas
przemywania ryzu straty witaminy B
siggaja 40%, B, 1 kwasu nikotynowego
— 25%. Niekiedy juz sam proces sktado-
wania surowca staje si¢ zabdjczy. Rok

przechowywania ziarna wystarczy, aby
catkowitemu zniszczeniu ulegta witami-
na E. Podobne straty powoduja zabiegi
smazenia, zamrazania i puszkowania
produktow. Maki o wysokim przemia-
le, mocno oczyszczone zawieraja tylko
1/3 ilosci magnezu, jaka mozna zna-
lez¢ w nienaruszonym ziarnie. Obrobka
cieplna nasion straczkowych i warzyw
z zastosowaniem wody obniza zawar-
to$¢ magnezu o 50-75% ilosci pierwot-
nie w nich wystgpujacych. Postgpujacy
rozwdj przemystowy i wysoka tech-
nizacja rolnictwa stwarza zagrozenie
ubytku wielu mineratow z gleby oraz
ich mniejsze przechodzenie do roslin
uprawnych i wody. Réwniez stosowanie
wielu nawozow sztucznych pozbawia
glebe cennych biopierwiastkow. W ob-
liczu tych wszystkich faktow, nietrud-
no zrozumie¢, dlaczego nasz organizm
tak czgsto cierpi na niedobor waznych
sktadnikow pokarmowych. Dodatkowo,
skalg problemu nasila nasz styl Zycia.

Zabdjcze uzywki

Wraz z narastajacym tempem zycia,
coraz trudniej radzimy sobie z codzien-
nymi problemami. Nie potrafimy sku-
pi¢ sig, mamy problemy z koncentracja,
popadamy w stany znuzenia i apatii.
Czesto wige staramy si¢ stymulowac
aktywno$¢ naszego umyshu roznego
rodzaju $rodkami aktywizujacymi jak
kawa, papierosy czy alkohol. Niestety,
zwigkszone spozycie uzywek pociaga
za soba wzrost przemian metabolicz-
nych odpowiedzialnych za neutralizacje
toksycznych substancji. W efekcie wy-
tezonych procesow detoksykacyjnych,
wzrasta zapotrzebowanie organizmu na
okreslone sktadniki pokarmowe, szcze-
g6lnie witaminy i mineraly.

Palenie papierosow nasila w ustroju
niezwykle niebezpieczne reakcje wol-
norodnikowe, odpowiedzialne nie tylko
za przedwczesny proces starzenia sig,
ale takze za inicjacje wielu procesow
nowotworowych. Aby organizm mog}
w miar¢ skutecznie uaktywni¢ system
obronny, potrzebuje odpowiedniej ilosci
witamin antyoksydacyjnych: C, E iA.
Jednak w praktyce nie zawsze jest to
mozliwe. Na przyktad zapotrzebowanie
dzienne dorostego cztowieka na witami-
n¢ C waha si¢ w granicach 70 mg, tym-

czasem jeden papieros potrafi zniszczy¢
15-25 mg tego sktadnika.

Zwigkszone zapotrzebowanie na wi-
taming C wystepuje takze wsrod osob
pijacych duzo kawy. Jak si¢ okazuje, ten
powszechnie uwielbiany napoj powodu-
je wyrazne obnizenie zawarto$ci witami-
ny C w phucach i watrobie, a takze nasila
powstawanie agresywnych czastek wol-
norodnikowych. Kawa powoduje takze
zwigkszone wydalanie wapnia z organi-
zmu. W badaniach epidemiologicznych
wykazano zmniejszona ggstos¢ kosci
w obrgbie kregostupa 1 szyjki udowej
oraz wzrost ryzyka ztaman osteoporo-
tycznych u kobiet po menopauzie, pi-
jacych wigcej niz dwie filizanki mocnej
kawy dziennie, szczeg6lnie przy niskim
spozyciu wapnia w diecie.

Picie kawy ostabia takze wchtanianie
witaminy B,, podobnie jak wszelkiego
rodzaju napoje typu cola. Produkt ten
jest w stanie zniszczy¢ prawie poto-
we¢ tego sktadnika dostarczonego wraz
z pokarmem. W efekcie niedoboru wita-
miny B; moze dochodzi¢ do rozmaitych
napig¢ i zaburzen w systemie nerwo-
wym, gdyz skladnik ten jest niezbgdny
w przemianach metabolicznych glukozy
— glownego zrodta energii dla komorek
mozgowych.

Skazani na suplementacje
Tempo zycia zawodowego, nadmiar
stresu, pogon za sukcesem powoduje,
Ze przestajemy zastanawia¢ si¢ nad po-
trzebami wlasnego organizmu. Popel-
niamy kardynalne bledy zywieniowe,
ktore owocuja szeregiem schorzen, po-
czawszy od problemoéw z nadci$nieniem
skonczywszy na najbardziej niebez-
piecznych nowotworach. Odzywiamy
si¢ nieregularnie, spozywamy za duzo
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kalorii, stodyczy, tluszczu pochodzenia
zwierzgeego, zmniejszajac  jednocze-
$nie podaz niezbgdnych makro- i mi-
krosktadnikow. Nadmierna konsumpcja
produktéw wysokorafinowanych, takich
jak cukier, stodycze, potrawy maczne
powoduje wttaczanie do organizmu tzw.
»pustych kalorii”, ktére dostarczaja jedy-
nie energi¢ bez dostatecznej ilosci wita-
min i zwigzkéw mineralnych. W nastgp-
stwie wadliwego odzywiania wzrasta
liczba ludnoéci z nadmierna masa ciata
i otyloscia oraz zwigksza si¢ wystgpo-
wanie choréb metabolicznych takich
jak miazdzyca, cukrzyca, osteoporoza,
choroby przewodu pokarmowego czy
nowotwory. Pomimo, Ze jesteSmy coraz
grubsi, to niestety, paradoksalnie coraz
bardziej cierpimy na niedozywienie,
spowodowane niedoborem waznych
sktadnikow pokarmowych. Dlatego jed-
nym z najwazniejszych zadan, przed ja-
kim powinien stana¢ wspotczesny czto-
wiek, jest przeciwdziatanie rozmaitym
problemom zdrowotnym, wynikajacym
z niedoboru okreslonych sktadnikow
odzywczych, poprzez stosowanie dodat-
kowej suplementacji.

W obecnych czasach suplementacja staje
si¢ wymogiem niezbgdnym, bez ktorego
praktycznie niemozliwe jest utrzymanie
organizmu w zdrowiu oraz dobrej kon-
dycji fizycznej 1 psychicznej. Pomimo
iz nie cierpimy na klasyczne choroby
wynikajace z niedoboru skfadnikéw od-
zywezych, takie jak szkorbut, choroby
beri-beri czy krzywica, to jednak coraz
powszechniej borykamy si¢ z tzw. utajo-
nymi niedoborami witamin i mineralow,
zwlaszcza w grupach zwigkszonego ry-
zyka, do jakich naleza dzieci i mtodziez,

wyniku otaczajacych
nas niekorzystnych
czynnikow Srodowiskowych,
pogarszajacej sie jakosci
zywnosci, btedow
w stylu zycia, nieustannie
towarzyszacego

kobiety w ciazy, matki karmiace czy
ludzie w wicku podeszlym, cierpiacy
na rozne choroby przewlekle, zwlasz-
cza przewodu pokarmowego, u ktorych
zmniejsza si¢ przyswajalnos¢ sktadni-
kow pokarmowych zawartych w Zyw-
nosci. Do grupy zwigkszonego ryzyka
mozna zaliczy¢ takze osoby przyjmu-
jace przewlekle roznego rodzaju leki,
ludzi naduzywajacych alkohol czy pala-
czy tytoniu. Nawet nieznaczny niedobor
jednego sktadnika pokarmowego moze
mie¢ bardzo powazne konsekwencje,
czego doskonatym odzwierciedleniem
sa wystepujace w naszym kraju deficyty
kwasu foliowego. Z powodu niedoboru
tej witaminy w diecie
mtodych matek, ponad
20 noworodkéow na
1000 rodzi si¢ z bardzo
cigzkim  schorzeniem
— wada cewy nerwo-
wej. Niedobor kwasu
foliowegopotegujetak-
ze rozwo0j miazdzycy,
niektorych nowotwo-
row oraz stanow de-
presyjnych. Tymcza-
sem, niebezpiecznym
schorzeniom, szcze-
golnie wadom cewy

stresu, uzupetnianie
racji pokarmowych
w niedoborowe
sktadniki odzywcze
staje sie powoli

nerwowej mozna zapobiegaé
stosujac wilasciwa suplemen-
tacjg, poprzez przyjmowanie
kwasu foliowego w ilosci 0,4
mg na dobg.
W $wietle wspolczesnej nauki
0 zywieniu coraz czgSciej mowi si¢
o konieczno$ci  zwigkszania spozycia
okreslonych skfadnikéw odzywczych
w celu skutecznego zapobiegania cho-
robom degeneracyjnym. Dotyczy to
zwlaszcza witamin antyoksydacyjnych,
takich jak witamina E, C, beta-karoten,
a takze niektorych mikroelementow jak
miedz, selen, chrom, cynk jak rowniez
magnez, wapn zelazo i jod. Prowadzo-
ne wspoélczesnie badania jednoznacznie
wskazuja, ze w miar¢ uprzemystowie-
nia, narastajacego skazenia $rodowiska
oraz popehianych bledow w stylu zycia,
nasze zapotrzebowanie na okreslone wi-
taminy i mineraty wciaz si¢ zwigksza.

koniecznoscia. s

Zywieniowcy weciaz zachecaja nas do
poszukiwania cennych substancji po-
karmowych w naturalnych produk-
tach zywno$ciowych, sugerujac nam,
ze racjonalny sposob odzywiania jest
w stanie zaspokoi¢ wszystkie niezbgdne
potrzeby organizmu. By¢ moze. Musi-
my jednak zada¢ sobie jedno pytanie:
ile 0sob przy obecnym stylu zycia jest
w stanie przestrzega¢ Scistych zasad
zywieniowych, zrezygnowac z niezdro-
wych przyzwyczajen i upodoban kuli-
narnych oraz podda¢ si¢ nowym suro-
wym regutom gry?

Wiele o0sob weiaz krytycznie odnosi si¢
do stosowania preparatow witaminowo-
mineralnych, upatrujac w nich szkodli-
we dziatanie na organizm oraz ryzyko
przedawkowania. Kiedy jednak trzezwo
spojrzymy na model zycia wspotczesne-
go cztowieka, a takze jako$¢ powszech-

nie spozywanych produktow Zzywno-
$ciowych, nietrudno wywnioskowac,
ze proby pokrycia potrzeb odzywczych
naszego organizmu za pomocg tradycyj-
nej diety sa praktycznie niemozliwe. Jak
si¢ okazuje, systematycznie prowadzo-
na suplementacja, nie tylko chroni nas
przed skutkami ewentualnych niedobo-
row pokarmowych, ale takze wspomaga
nasz organizm w walce o lepsze zdro-
wie, kondycj¢ 1 urodg.

M Jaki preparat warto kupic?
Kiedy zamierzamy dokona¢ zakupu
preparatu  witamino-mineralnego, naj-
czesciej kierujemy si¢ cena, wygladem
opakowania, reklama, badz tez suge-
stiami nie zawsze w pelni szczerego
lub kompetentnego sprzedawcy. Tylko
niewielu z nas posiada odpowiednia
wiedzg na temat jakosci oferowanych
suplementow, w efekcie czego nietrud-
no o blad. Wigkszo$¢ sprzedawanych
na rynku preparatow to produkty cha-
rakteryzujace si¢ niska biodostepnoscia
— czyli ograniczona mozliwo$cia wy-
korzystania przez organizm. Problem
dotyczy w szczegolnosci sktadnikow
mineralnych — substancji odzywczych,
ktore juz z natury charakteryzuja sig
niska przyswajalnoscia. Na przyktad
u osob dorostych, wchianianie wapnia
odbywa si¢ na poziomie 25-35%, cynku
20%, a zelaza jedynie 6%. Na wykorzy-
stanie sktadnikow mineralnych wpltyw
ma wiele czynnikow, takich jak wiek,
ple¢, stopien wysycenia pierwiastkiem,
stan przewodu pokarmowego, stres,
choroby czy obecnos¢ innych sktadni-
kow pozywienia. Majac na uwadze sze-
reg utrudnien, na jakie moze napotykac¢
nasz organizm w procesie przyswaja-
nia mineraldw, powinni§my wybiera¢
suplementy diety charakteryzujace si¢
mozliwie najwyzsza wchlanialno$cia
oraz odpornoscia na niekorzystne czyn-
niki ograniczajace ich biodostgpnosc.
W jaki jednak sposob trafnie dokonac
tego trudnego wyboru? Na poczatku
przesledzmy, co tak naprawdg preferuje
nasz organizm.

-
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M Tajemniczy proces

Mineraty, wchtaniane w przewodzie po-
karmowym, przyjmuja posta¢ jonowa,
czyli staja si¢ natadowane elektrycznie.
Woweczas, tak jak magnes moga przy-
ciagac do siebie inne sktadniki pozywie-
nia, tworzac z nimi np.: trudno rozpusz-
czalne i wchianialne substancje. Moga
ponadto by¢ bardziej wrazliwe na dzia-
Yanie barwnikow, konserwantow, a takze
ostabia¢ dziatanie lekow lub witamin
w diecie. Aby zapobiec tym wszystkim
niekorzystnym reakcjom, organizm sta-
ra si¢ ostabi¢ nadmierna aktywnos¢ mi-
neratow poprzez uwigzienie ich w spe-
cjalnych ,,szczypcach”, zbudowanych
z aminokwasow obecnych w pozywie-
niu. Jest to tzw. reakcja chelatacji (z gr.
Chele — szczypce), a mineraly poddane
temu procesowi nazywa si¢ mineratami




chelatowanymi. W takiej postaci, sktad-
niki mineralne traca swoj fadunek elek-
tryczny, w efekcie czego sa efektywniej
wchianiane, a takze bardziej odporne na
dziatanie innych substancji obecnych

W Zywnosci.

M Chelatacja to naturalny sposdb
organizmu na transportowanie
mineratdw poprzez Sciang jelita
w ramach procesu trawienia.

Niestety, ten wewnatrzustrojowy proces

chelatowania u wielu osob jest mato

wydajny, w efekcie czego przyswajaniu
ulega jedynie niewielka czgs¢ sktadni-
kow mineralnych zawartych w pozy-
wieniu. Naukowcy od dziesigcioleci
probuja ,,skopiowac” ten naturalny pro-
ces chelatowania mineralow przez orga-
nizm, aby wytworzy¢ preparat o bardzo
wysokiej przyswajalnosci. Jak trudny

i skomplikowany to proces technolo-

giczny, $wiadczy fakt, ze udalo si¢ go

w petni osiagna¢ jedynie jednej firmie

na $wiecie — firmie Albion Laboratories.

Warto wige zapamigtac, ze wszelkie su-

plementy diety, wykorzystujace patent

tej firmy, sa gwarancja najwyzszej przy-
swajalnosci i biodostgpnosci sktadnikow
mineralnych. Wigkszos¢ sprzedawanych
na rynku preparatow wystgpuje w posta-
ci soli mineralnych typu: siarczan zela-
za, weglan wapnia, siarczan cynku, kto-
re charakteryzuja si¢ jedynie znikoma
przyswajalno$cia przez organizm. Po
rozbiciu tego kompleksu w przewodzie
pokarmowym, minerat przyjmuje formg

elektrycznie natadowane-
go jonu i tak jak wczesniej
wspomniano  — wchodzi
w reakcje z innymi sktad-
nikami pozywienia, stajac
si¢ mato uzyteczny. Jezeli
uswiadomimy sobie fakt,
ze organizm potrafi tylko
wchiona¢ niewielka czes$é
sktadnikow  mineralnych,
Z czego znaczna czgs¢ ule-
ga jeszcze wydaleniu, zro-
zumiemy, jak wazne jest
przyjmowanie  zwiazkow
mineralnych w postaci ta-
two przyswajalne;.
Podejmujac decyzje o zakupie suple-
mentu, pamigtajmy, aby zawarte w nim
sktadniki mineralne byly zawsze w po-
staci chelatow.

M Biodostgpno$¢ mineratow
chelatowanych jest 10-krotnie
wyisza niz w przypadku
preparatow tradyeyjnych.

Na rynku mozna spotka¢ czgsto rozne

preparaty mineralne, ktore producent

nazywa ,.chelatami”. Niestety, sa to naj-
czgsciej zwykle mieszaniny mineratow

z aminokwasami, ktore niec moga by¢

klasyfikowane w kategorii prawdziwego

»~mineratu chelatowego”. Aby mineral

mogt spehic takie kryterium, musi by¢

powiazany z aminokwasami specjalny-

mi wigzaniami chemicznymi oraz posia-

dac bardzo niska mase czasteczkowa, co

warunkuje jego skuteczne wchianianie.

Jak do tej pory, tylko firmie Albion
Laboratories udalo si¢ w pelni od-
tworzy¢ ten skomplikowany proces
chemiczny.

Wybierajac preparat mineralny, szu-
kaj na opakowaniu znaczka ALBION®
MINERALS - to gwarancja najwyz-
szej przyswajalnosci i biodostepnosci
skladnikéw mineralnych.

Wszystkie nowatorskie i opatentowa-
ne przez Albion osiagnigcia w zakresie
produkcji mineraléw odnalezé mozna
w szerokiej gamie preparatow witami-
nowo-mineralnych i mineralnych firmy
OLIMP LABORATORIES.

Dariusz Szukata
Specjalista ds. zywienia
Agencja Promocji Zdrowia
www.apz.pl
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