Prosze bardzo: sok pomarahczowy w tabletkach,
brokuty w pigutce, kapsutki ,,Raz Dziennie”, ktére
wedtug producenta wystarczy potkna¢ wtasnie
raz, zamiast sie meczy¢, chrupigc warzywa i

owoce.

supermarkecie sieci Vita-
min Shoppe w miasteczku
Fairfax pod Waszyngtonem

potki uginaja sie od koktajli, batondw,
stodyczy i napojow witaminowo-mine-
ralnych. Sg preparaty dla kobiet przed
ciazg, w cigzy, w pologu, karmiacych
i przekarmionych. Dla tych o stabych
kosciach i o stabych nerwach. Dla leni-
wych nastolatkéw i nadpobudliwych
dzieci, dla zarlokéw i niejadkéw. Dla
panéw z klopotami... i z potencjalny-
mi ktopotami, np. z tysina.

Dla kulturystéw i anemikéw, wegeta-
rian i miesozercow. Skoro 30 mln ame-
rykanskich pséw dostaje co roku pod
choinke witaminy, w sklepie Vitamin
Shoppe nie moze ich zabrakng¢. Pi-
gutka witaminowa jest tu rzeczg tak
oczywistg jak hamburger w porze lun-
chu i futbol w niedzielny wieczér. We-
dlug danych Centrum Kontroli i Pre-
wencji Choréb prawie 70 proc. Amery-
kanoéw tyka witaminy, z czego 40 proc.
robi to regularnie. Mozna je kupi¢ w
supermarkecie, w aptece i drogerii, w
kiosku i na stacji benzynowej, a przede
wszystkim w sieciach sklepow specja-
listycznych, np. Vitamin Shoppe czy
General Nutrition Center. W zeszlym
roku Amerykanie kupili takich prepa-
ratéw za prawie 10 min dol. Czy stusz-
nie?

Dziekuje, nie biore

Lekarze sg zgodni; warto lykaé kwa-
sy omega 3, bo zmniejszaja ryzyko
choréb serca i sg dobrotliwe dla cuk-
rzykow, wapn w polaczeniu z witami-
ng D wzmacnia kosci, wigc jest zale-
cany kobietom w okresie menopauzy
i starszym panom. Dodatkowa daw-
ka zelaza przyda sie mlodym mamom
i dziewczynom anemicznym, obficie

Kult
witamin

miesigczkujacym. Kwas foliowy tym,
ktdre planuja zajscie w ciaze.

A co z multiwitaming? - Sek w tym
- tlumaczy Mary Francus Picciano,
dietetyczka z Narodowego Instytutu
Zdrowia - Ze nie ma wystarczajacych
dowodoéw naukowych na to, by powie-
dzie¢ tym, ktorzy witaminy tykaja, by
przestali. Ani zbyt wiele dowodéw na
to, by powiedzie¢ tym, ktérzy nie tyka-
ja, by zaczeli.

Dr Ruth Kava z Amerykanskiej Rady
Nauki i Zdrowia méwi: - Kiedy pa-
cjenci pytaja, jakie witaminy biore i

stysza, ze ich nie tykam, patrzg podej-
rzliwie, nie wierzac, ze jestem specja-
listka od zywienia!

Natomiast dr Benjamin Caballero,
szef amerykanskiego Instytutu Zy-
wienia, podkresla: Nie ma znanej mi
choroby, przed ktéra zabezpieczata-

fot. archiwum

by multiwitamina. I dodaje, ze typo-
wa pigutka multiwitaminowa zawie-
ra skladniki wymieszane, ktore juz na
wstepie zwalczaja sie nawzajem: jed-
ne mineraly ostabiaja wchtanianie in-
nych, cynk rywalizuje z zelazem, a Ze-
lazo z wapniem.

Prasa naukowa jest dla witamin co-
raz hardziej bezlitosna. Juz pie¢ lat
temu ,,New York Times” w artykule
,»Co za duzo, to niezdrowo” przestrze-
gal: ,,Coraz wigcej ekspertéw obawia
sie, ze Amerykanie przedawkowujg
witaminy. 70 proc. tyka je w przekona-
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niu, Ze uczynia nas zdrowszymi, ale ba-
dania pokazuja, ze witaminy w pigulce
nie zastapig zdrowego odzywiania i nie
zapobiegng chorobom. A ich przedaw-
kowanie moze to ryzyko zwiekszy¢”.

Wszystko z umiarem

Dwa lata pdzniej uwazana za zabez-
pieczajaca przed rakiem, chorobami
serca i przedwczesnym starzeniem sie
witamina E zostata przebadana przez
prof. Edgara H. Millera z Johns Hop-
kins Schools of Medicine. Wykazat on,
ze w duzych dawkach wigkszych niz
400 jednostek miedzynarodowych (UI)
- zwigksza ryzyko $mierci u oséb star-
szych i schorowanych. - Witamina E
moze by¢ sprzedawana i promowana
jako zrddto zdrowia bez zadnych dowo-
déw. Firmy nie muszg wykazywac i jej
skutecznosci. To kompletnie nieuregu-
lowany rynek - grzmial profesor Mil-
ler. Postulowal przebadanie fatwo do-
stepnych witamin i suplementéw, a dla
rodakéw mial jedng rade: ,Zamiast wy-
dawa¢ pienigdze na witaminy, zacznij-

Dwa lata temu na zjezdzie pod prze-
wodnictwem dr. J. Michaela McGinni-
sa z Institute of Medicine jasno stwier-
dzono: milionom Amerykanow wie-
rzacych w sile witamin nalezg sie rze-
telne badania, tym bardziej ze tykaja jej
za duzo, a nic ma wiarygodnych dowo-
déw na to, ze zabezpiecza ona przed ra-
kiem czy zawalem serca.

Ba, niektére witaminy moga dziata¢
wrecz odwrotnie, np. badania pokaza-
ty, ze beta-karoten, zamiast zmniejszaé
ryzyko raka ptuc, na zdrowych ludzi w
ogole nie dzialal, a u palaczy zwigkszat
ryzyko zachorowania na nowotwor.

Bardziej szokujace byly wyniki badan
przeprowadzonych rok temu przez dr.
Christiana Gluuda i dr. Gorana Bjela-
kowica ze szpitala uniwersyteckiego w
Kopenhadze. Sprawdzili oni 68 progra-
moéw badawczych, podczas ktorych po-
dawano witaminy (brato w nich udziat
w sumie 232 tys. osob). Okazalo sig, ze
w pordéwnaniu z ochotnikami zazywa-

jacymi placebo osoby tykajace witami-
ne¢ E mialy o 4 proc., beta-karoten o 7
proc., a witamine A az o 16 proc. wiek-
sze ryzyko zgonu! Bezpieczne okazaly
sie tylko witamina C i selen, ktory jako
jedyny zmniejszal ryzyko $mierci.

Do badan Dunczykéw sceptycznie
odniesli sie prof. Meir Stampfer z Har-
vard School of Public Health i Donald
Berry, kierujacy departamentem staty-
styki na Uniwersytecie w Teksasie. Ber-
ry zarzucil im nieécistos¢ i zbytnie ge-
neralizowanie: - Cho¢ Dunczycy prze-
konali mnie, iz przeciwutleniacze nie
chronig zdrowia, nie zgadzam sie, ze
moga zwiekszaé ryzyko $mierci. Przy
tego typu analizach istnieje zbyt wiele
mozliwoéci interpretacji.

W kremach
— jak najbardziej

Ale kosmetolodzy sa zgodni: witami-
ny nalozone na skoére dzialaja odmta-
dzajaco i ujedrniajaco. Firmy kosme-
tyczne po latach lansowania watpli-
wych cud-nowosci w rodzaju pseudo-
botoksu, roslinnego DNA, czy zlota ko-
loidalnego znéw po nie siegaja. W wy-
sokich stezeniach uzywaja ich derma-
tolodzy podczas zabiegéw odmtadzaja-
cych, redukujacych przebarwienia, sin-
ce czy tradzik.

Krolowg witamin w kosmetykach jest
retinol, czysta posta¢ witaminy A. Udo-
wodniono jej dziatanie odmiadzajgce,
tagodzace tradzik, pobudzajace pro-
dukeje kolagenu.

Laboratorium badawcze dr Ireny Eris
od lat prowadzi badania nad folacyng
- witaming z grupy B. Ma ona wlasci-
wosci regenerujace, podczas radiotera-
pii chroni skére przed szkodliwym pro-
mieniowaniem.

Wysokie ,,CE"”

Od lat na topie w kosmetykach jest wi-
tamina C. Przefomowe wydaje sie od-
krycie dr. Sheldona Pinnela z Duke
University z 1992 roku, wskazujace jas-
no, ze cytrynowa witamina redukuje
zniszczenia skory spowodowane pro-
mieniowaniem UVR.



Od niedawna na polskim rynku do-
stepne sa profesjonalne kosmetyki ame-
rykanskiej marki Skinceuticals (naleza-
cej do LOreal) oparte na czystych wi-
taminach, a wymyslone przeszto 11 lat
temu wiasnie przez amerykanskiego
dermatologa. Poniewaz zawieraja wy-
sokie stezenia witamin, uzywane sg
podczas zabiegéw odmtadzajacych sko-
re. Po zabiegu lekarz moze zaleci¢ kon-
tynuacje kuracji w domu.

Witamina E chroni skére przed ston-
cem, wymiata wolne rodniki, wzmac-
niajgc bariere ochronng skéry. Witami-
na B3 chroni skoére przed utratg wody,
nadaje jej jednolity koloryt, pobudza
mikrokrazenie i przeciwdziata tradzi-
kowi.

Kosmetyki z witaming K ulatwiaja re-
generacjeskdrycialaitwarzy, np. poope-
racjach plastycznych. Warunkuje ona
pra-

widto-
wa krzepli-
wos¢ krwi, po-
prawia koloryt skory z po-
szerzonymi i pekajacymi naczynkami
krwionoénymi oraz zniszczong w wy-
niku opalania. A ostatnie badania po-
kazujg, ze odgrywa role w utrzyma-
niu elastycznosci skory, walczy wiec ze
zmarszczkami.

Co z tabletkg na urode?
Polacy co roku wydaja 800 mln zf na
witaminy i suplementy diety. Z badan
OBOP-u wynika, ze 54 proc. 0séb po-
wyzej 15 roku Zycia siega po multiwita-
miny. Popularne wsérdd kobiet sg tablet-
ki na urode, ktére maja nawilza¢é, odzy-
wiac i ujedrniaé skore od wewnatrz. Te
preparaty mozna kupi¢ w aptece bez re-
cepty. Zachecaja do tego reklamy.
Najnowsze badania wskazujg, ze po
nutrikosmetyki nalezy siega¢ ostroz-
niej, bo jak ttumaczy dr Benjamin Ca-
ballero, szef amerykanskiego Instytutu

Zywienia: ,Je-
$li kto§ prawidlowo sie odzy-
wia, dostarcza organizmowi wystar-
czajgco duzo witaminy A i dodatkowo
bierze druga dawke w postaci tabletki,
moze spowodowaé, ze witamina A za-
cznie si¢ odktada¢ w organizmie, po-
wodujgc szkody, np. zwiekszy ryzyko
osteoporozy”. Poza tym - co podkre-
$laja lekarze — witaminy A, B6, BJ2, C,
E, K, a takze wapn, magnez, zelazo czy
cynk mogg wchodzi¢ w reakcje z leka-
mi, takze tymi sprzedawanymi bez re-
cepty. Trzeba wiec uwazaé, aby nie ty-
ka¢ ich za duzo.

Moja czteroletnia corka buszuje wérdd
witaminowych lizakéw i cukierkéw
w sklepie Vitamin Shoppe. Kapituluje
przed multiwitaminowymi misio-zel-

kami. Wystarczy zje$¢ dwa dziennie,
by zaspokoi¢ zapotrzebowanie dziecka
na witaminy i mineraty. 70 misidéw za 8
dol. Na opakowaniu napis: ,,Trzymac z
dala od dzieci”. No wtasnie, tylko jak!?

Katarzyna Bosacka (GW) - Wa-
szyngton (opr. J.N)
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