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Jesien i zima hez niedohorow

jakie witaminy sq naprawdg potrzebne?

Czy musimy suplementowac witaminy w okresie jesienno-zimowym? |akie s3 filary naszego zdrowia?
Rozmawiamy z prof. CARSTENEM CARLBERGIEM, Swiatowej stawy biochemikiem specjalizujgcym sie

w nutrigenomice i witaminie D.

Jakie witaminy nalezy suplementowac jesienia i zima?

Wspétczesny cztowiek, jako gatunek Homo sapiens,
wywodzi sie¢ ze wschodniej Afryki. Zyjac tam wiele
tysiecy lat temu, nasi przodkowie mieli zupelnie inng
diete: spozywali znacznie mniej migsa, prawie nie jedli
ryb, ale mieli dostep do sloiica przez caly rok i spedzali
duzo czasu na zewnatrz. Dziegki temu ich organizmy
bez problemu produkowaty witamine D.

Problem pojawit si¢ wraz z migracja - w regionach,
gdzie przez p6t roku trwa dluga zima i dni sg krétkie,
synteza witaminy D w organizmie nie jest mozliwa.
Dlatego w Europie powinnismy suplementowac wita-
mine D w kazdym miesigcu, ktérego angielska nazwa
zawiera litere ,r”, czyli od wrzesnia do kwietnia.

A co z innymi witaminami, np. C, A, E?

Migracja wplynelaréwniezna dostgpnoséiprzyswa-
janie innych witamin. Wspélczesnie czgsto cierpimy na
ich niedobory, zwlaszcza jesli nasza dieta opiera si¢ na
fast foodach i slodyczach. Dlatego tak wazne jest, aby
dostarcza¢ witaminy z pozywieniem - najlepiej ze
$wiezych lub sezonowych owocéw i warzyw.

Dzi$ przez caly rok mamy dostep do swiezych
produktéw - zima bez problemu mozna kupié np.
pomararicze bogate w witamine C. Dawniej przygo-
towywano przetwory i kiszonki, ktére zachowywaty
cze$¢ wartosci, ale zawieraly sporo soli. Dobrg alter-
natywa sa mrozonki, ktére zachowuja wigkszosé
witamin i sktadnikéw odzywczych. Moim zdaniem
najlepszym sposobem dbania o zdrowie jest dostar-
czanie witamin z naturalnych Zrédel, a nie z tabletek.
Suplementy maja sens tylko wtedy, gdy ktos nie jada
owocéw i warzyw. Myslenie w stylu: ,moge jes¢ fast
foody, bo potkne tabletke” jest ztudne.

A co z mineratami?

Nie jestem zwolennikiem nadmiernej suplemen-
tacji, jesli nie ma ku temu wyrazZnych powodéw.
Przyktadowo, w poludniowych Niemczech zywnos¢
zawiera bardzo malo jodu, dlatego wprowadzono sél
jodowana. W innych regionach wystepuja niedobory
selenu czy innych pierwiastkéw - woéwczas suple-
mentacja jest uzasadniona. Wazny jest zdrowy rozsa-
dek i swiadomosé, co naprawde ma sens.

Niektérzy codziennie przyjmuja duze dawki
magnezu, choc nie jest to konieczne, o ile nie stwier-
dzono niedoboréw. Suplementacja magnezu jest uza-
sadniona przy skurczach miesni lub intensywnym
wysitku fizycznym. Kobiety planujace ciaze powinny
suplementowaé kwas foliowy juz na kilka tygodni
czy miesiecy przed poczeciem. Zazwyczaj jednak
wszystkie mineraly i mikroelementy mozna bez pro-
blemu dostarczy¢ wraz z dobrze zbilansowana dieta.

Jak najlepiej przyjmowa¢é witaminy?

Witamina C jest rozpuszczalna w wodzie, wiec
mozna ja bez problemu przyjmowaé w postaci table-
tek, proszku czy roztworu. Natomiast witaminy D, A,
K, E oraz wigkszo$¢ witamin z grupy B rozpuszczaja sie
w tluszczach - dlatego suplementy czesto maja forme
olejowa. Jesli wystepujg w tabletkach, nalezy je przyj-
mowac podczas positku zawierajacego tluszcze. Najlep-
szym rozwiazaniem pozostaje jednak dostarczanie wita-
min wraz z pozywieniem - §wiezymi lub mrozonymi
owocami i warzywami. W naszym klimacie jedyng wita-
mina, ktdra trzeba suplementowad, jest witamina D.

Czy witamina C rzeczywiscie wzmacnia odpornos¢?
Witamina C przede wszystkim reguluje stres oksy-
dacyjny, czyli proces zwigzany z przeplywem elek-
tron6éw i powstawaniem wolnych rodnikéw. Nadmiar
stresu oksydacyjnego moze niszczy¢ komérki, uszka-
dzac lipidy, biatka i DNA. Dlatego witamina C jest tak
wazna. Nawet w duzych dawkach nie szkodzi, ponie-
waz jej nadmiar latwo wydalany jest z organizmu.
Nawet przy spozyciu 10 g dziennie nie wyrzadzimy
sobie krzywdy. Jednak moim zdaniem podczas infek-
cji najwieksze znaczenie ma mozliwos¢ zatrzymania
sie na chwile, odpoczynku i zadbania o swoje ciato.

Czy weganie powinni suplementowa¢ witamine B127?
Tak, weganie bezwzglednie powinni suplemento-
wac witamine B12, poniewaz ich dieta jej nie dostarcza.

Jakie sa Pana zalecenia na zimowe miesiace?

Przede wszystkim dieta roslinna. Dieta naszych
przodkéw w epoce kamienia skladata sie w 70-90%
z produktéw rodlinnych i tylko w 10% z miesa. To naj-
lepszy model zywienia, ktéry warto polecaé. W pira-
midzie zywieniowej podstawa powinny by¢ warzywa
i owoce, a nie mieso.

Drugim filarem jest Swiadomos$¢ zdrowotna. Cztery
najwazniejsze czynniki decydujace o naszym zdrowiu
to: aktywnos¢ fizyczna, dobra dieta, zdrowy sen i reduk-
cja stresu. Kazdy z nas jest bardziej wrazliwy na brak
jednego lub kilku z tych elementdéw, ale jesli zadbamy
o wszystkie, ré6znica w samopoczuciu bedzie ogromna
- inie osiagniemy jej jedynie dzigki tabletkom.

Na zdrowie pracujemy cale zycie. Pisze o tym
w mojej najnowszej ksigzce ,Jak zy¢ zdrowo i ele-
gancko sie zestarzec¢”, dostepnej na razie w jezyku
niemieckim. Naszym gtéwnym zadaniem jest utrzy-
manie ukladu odpornosciowego w dobrej kondycji,
a osiggniemy to dzieki wymienionym czterem czyn-
nikom oraz suplementacji witaminy D.
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