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Toksyczne chemikalia udajace ,,skladniki odzywcze”: brudne sekrety
przemyshu multiwitaminowego

Wiele osoéb codziennie przyjmuje multiwitamine, wierzgc, ze poprawi to ich zdrowie, ale niewielu zdaje sobie
sprawe, ze niektére popularne marki zawierajg potencjalnie toksyczne sktadniki, ktére w rzeczywistosci sg ukrytymi
odpadami przemystowymi.

Suplementy wielowitaminowe to wielomiliardowy przemyst, reklamowany jako wygodny sposdb na pokrycie luk
zywieniowych w diecie i optymalizacja zdrowia. Szacuje sig, ze jedna trzecia Amerykandéw regularnie przyjmuje
multiwitaminy. Chociaz koncepcja ta ma intuicyjny sens i na rynku dostepnych jest kilka doskonatych produktéw na
bazie zywnosci lub chelatowanych aminokwaséw, rzeczywistos$¢ jest taka, ze wiele formut dostepnych na rynku
masowym zawiera syntetyczne i potencjalnie szkodliwe sktadniki, ktérych bezpieczenstwo i skutecznos¢ nie zostaty
udowodnione. Niektére z nich to nawet odpady przemystowe przepakowane jako ,sktadniki odzywcze".

Brak przepiséw i standardéw kontroli jako$ci w branzy suplementéw pozwala na sprzedaz produktéw z
wprowadzajgcymi w btgd oswiadczeniami zdrowotnymi i watpliwymi sktadnikami.

Toksyczne sktadniki ukryte przed otoczeniem

Niektdre z najbardziej niepokojgcych sktadnikéw popularnych suplementéw multiwitaminowych to metale ciezkie i
chemikalia przemystowe wymienione bezposrednio na etykiecie, ale pod nieznanymi nazwami:

1. Selenian/selenin sodu

Selenian sodu , dumnie promowany jako ,sktadnik pokarmowy” wielu multiwitamin, jest w rzeczywistosci
przemystowym produktem ubocznym rafinacji miedzi. Jest czterokrotnie bardziej toksyczny niz cyjanek, a $miertelna
dawka dla ludzi wynosi zaledwie 100 mg, jak wynika z badan na zwierzetach. Natomiast selen zwigzany organicznie,
pochodzacy ze zZrédet zywnosci, takich jak orzechy i nasiona, jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, ktéry zwieksza
odpornos¢ i funkcjonowanie tarczycy.

2. Tlenek miedzi
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Innym btednie oznakowanym ,sktadnikiem odzywczym” jest tlenek miedzi — forma miedzi uznana za nienadajaca sie do
spozycia przez zwierzeta ze wzgledu na stabg biodostepnos$é. Badania pokazujg, ze tlenek miedzi nie moze by¢
skutecznie wchtaniany w jelitach, co moze pogorszy¢ powszechny niedobdr miedzi. Oprécz tego, ze jest nieskuteczny
pod wzgledem zywieniowym, jest réwniez klasyfikowany przez Unie Europejska jako substancja
niebezpieczna. Organicznie zwigzana miedz z pozywienia jest niezbedna dla zdrowia tkanek tgcznych, kosci, mézgu i
serca.

3. Fumaran zelaza

Forma zelaza wystepujgca w wiekszosci multiwitamin, fumaran zelazawy, powoduje ostrzezenie, aby
.przechowywac poza zasiegiem dzieci” ze wzgledu na jego wysoka toksycznos¢. Przypadkowe przedawkowanie
fumaranu zelazawego jest gtéwng przyczyng zgondéw dzieci. Fumaran zelazawy jest mineratem przemystowym i
produktem ubocznym wydobycia, nie wystepujgcym w zywnosci. Badania tgczg to ze zwiekszonym ryzykiem choréb
zapalnych i nowotworéw, szczegdlnie w duzych dawkach.

Dodatkowe podejrzane skiadniki

Inne pierwiastki i zwigzki nieorganiczne w kategorii ,Wyréznienie niehonorowe” obejmuja:

Chlorek cyny (cyna): przemystowa postaé cyny, ktéra w duzych dawkach uszkadza DNA i powoduje opéZnienie
wzrostu oraz raka.

Siarczan manganu: pestycyd stosowany w rolnictwie, ktéry w niskich przewlektych dawkach jest powigzany z
uszkodzeniami neurologicznymi, utratg koordynacji, drzeniem i zaburzeniami pamieci.

Brak nadzoru umozliwia oszustwo

Przy tak wyraznych dowodach na toksycznos$¢, wydaje sie niepojete, ze sktadniki te moga by¢ dopuszczone do
powszechnie sprzedawanych suplementéw. Nikt nie dba o kontrole, jesli chodzi o regulacje witamin:

"Istnieje wiele luk prawnych, dopuszczalne limity sg watpliwe, a nawet nasza zywnos¢ ekologiczna nie jest bezpieczna
przed podstepem. Nawet organiczna formuta dla niemowlat moze ominac nadzér regulacyjny dzieki zastosowaniu gry
liczbowej."

Na przyktad, produkt moze by¢ oznaczony jako "organiczny”, jesli zawiera 95% sktadnikéw organicznych,
pozwalajgc, aby pozostate 5% zawierato te niebezpieczne dodatki. Obecnie nie istniejg zadne przepisy zakazujgce
stosowania tych przemystowych substancji chemicznych w suplementach diety, pomimo licznych dowodéw na ich
szkodliwosé.

Zignorowano zasade ostroznosci

Przy zatwierdzaniu sktadnikéw suplementéw nalezy stosowaé podejscie oparte na "zasadzie ostroznosci”, co
oznacza, ze substancja jest poddawana wysokiej kontroli i zaktada sie, ze jest szkodliwa, dopdki nie zostanie
udowodnione, ze jest bezpieczna przed jej zatwierdzeniem. Zamiast tego obecny system jest odwrotny:

"Tylko wtedy, gdy substancja wielokrotnie wykazata szkodliwo$¢ w juz narazonych populacjach, podlega
poziomowi kontroli, ktéry moze przyspieszyc¢ jej usuniecie z produktéw zatwierdzonych przez FDA na pétkach
sklepowych. Oznacza to, ze lobbing i interesy korporacyjne czesto zwyciezajg poprzez pozbywanie sie szkodliwych
substancji, ktére sg uwazane za "niewinne, dopdki nie udowodni sie im winy".

W rezultacie niezliczeni konsumenci nieswiadomie spozywajg toksyczne chemikalia, ktére nie powinny by¢
oznaczane jako "sktadniki odzywcze", jednoczes$nie wierzac, ze poprawiajg swoje zdrowie. Zaleca sie wybieranie
organicznych suplementéw pochodzacych z petnowartosciowej zywnosci od zaufanych producentéw i skupienie sie na
diecie bogatej w sktadniki odzywcze, zamiast prébowac zrekompensowacé to watpliwymi multiwitaminami.

Zrédto: https://greenmedinfo.com/content/toxic-chemicals-disguised-nutrients-dirty-secrets-multivitamin-
industry#
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Witamina C: unikalne cechy i synergie jej 4 roznych postaci

Witamina C jest niezbednym sktadnikiem odzywczym ludzkiego organizmu, Jest silnym przeciwutleniaczem i
wzmacniaczem odpornosci. Ponadto wspiera kolagen, ktory tworzy tkanke tagczng i buduje macierz
zewnatrzkomérkowa - ,klej”, ktory taczy ze soba komérki organizmu. Jest rowniez istotna dla szybszego gojenia sie ran
i zapobiegania roznym stanom przewlektym. Optymalne ilosci witaminy C skutecznie chronig organizm i uktad sercowo-
naczyniowy przed biologiczna korozja.

Ponadto witamina C ma kilka innych waznych funkcji. Jest kofaktorem dla szeregu enzyméw biologicznych, ktére
sg wazne dla poprawy metabolizmu cholesterolu, tréjglicerydéw i innych czynnikéw ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych . Jest takze wazng czgsteczkg energii potrzebng do tadowania nosnikéw energii wewnatrz
komorek. Witamina C jest niezbedna do produkc;ji karnityny, czasteczki przenoszgcej kwasy ttuszczowe do
mitochondriéw w celu produkcji energii. Witamina w potgczeniu z wapniem zwieksza wchtanianie wapnia. Neutralizuje
réwniez rézne toksyny w organizmie i chroni zdrowe komaérki przed szkodliwymi substancjami, w tym dziataniami wielu
lekéw farmaceutycznych.

Witamina C w réznych formach

Poniewaz ludzie nie wytwarzajg wtasnej witaminy C, nalezy jg pozyskiwaé z zywnosci i suplementéw
diety. Suplementy witaminy C wystepujg w kilku postaciach. Nalezg do nich kwas askorbinowy, askorbinian wapnia,
askorbinian magnezu i palmitynian askorbylu. Jednak wiekszo$¢é suplementéw witaminy C na rynku zawiera tylko jedng
forme witaminy C, zwykle kwas askorbinowy. Prosty kwas askorbinowy jest zwigzkiem rozpuszczalnym w
wodzie. Dlatego nie pozostaje w organizmie przez bardzo dlugi czas i jest tatwo wydalany. Trudno jest wiec uzyskaé
korzysci ptyngce z samego kwasu askorbinowego.

Sole mineralne kwasu askorbinowego, takie jak askorbinian wapnia i askorbinian magnezu, sa tatwo wchtaniane i
dobrze metabolizowane przez komorki organizmu. taczenie witaminy C z wapniem lub magnezem neutralizuje
dziatanie kwasowe i jest tagodniejsze dla btony sluzowej zotadka.

Witamina C

Wapn i magnez

Wapn jest wazny dla prawidtowego skurczu komérek miesniowych, w tym komérek miesnia sercowego, i jest
niezbedny do przewodzenia impulséw nerwowych. Minerat ten jest réwniez niezbedny do utwardzenia i stabilnosci
naszych kosci i zebéw. Magnez natomiast jest naturalnym antagonistg wapnia. Jego korzysci dla uktadu sercowo-
naczyniowego sg podobne do lekéw blokujgcych kanaty wapniowe na recepte - z tym wyjgtkiem, ze magnez jest
naturalny. Badania kliniczne wykazaly, ze magnez jest szczegdlnie wazny dla normalizacji wysokiego cis$nienia
krwi i zaburzen rytmu serca.

Istnieje btedne przekonanie, ze askorbinian wapnia moze zwieksza¢ prawdopodobienstwo wystgpienia kamieni
nerkowych. Jednak w wiekszos$ci kamieni nerkowych znajduje sie szczawian wapnia, ktéry obecny jest w produktach
spozywczych takich jak: napoje gazowane, kawa, czekolada, szpinak i buraki. Niewystarczajgce spozycie wody jest
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jednym z gtéwnych czynnikéw przyczyniajgcych sie do powstawania kamieni nerkowych.

Palmitynian askorbylu

Inng unikalng formg witaminy C jest palmitynian askorbylu, rozpuszczalna w ttuszczach forma sktadnika
odzywczego. Ta posta¢ witaminy C jest lepiej wchtaniana przez komorki niz sam kwas askorbinowy. Btony komérkowe
wzbogacone palmitynianem askorbylu sg bardziej odporne na uszkodzenia oksydacyjne, co oznacza, ze s lepiej
chronione przed chorobami i starzeniem sie. Palmitynian askorbylu jest réwniez skutecznym przeciwutleniaczem i
zmiataczem wolnych rodnikéw.

Jedng z zalet przyjmowania suplementu diety zawierajgcego palmitynian askorbylu jest to, ze ta forma witaminy C
moze dotrze¢ do obszaréw ciata, do ktérych nie moze dotrze¢ kwas askorbinowy. Co wiecej, jego efekty trwajg
dtuzej. Dobrze zbilansowana witamina C lub suplement wielosktadnikowy powinien zawieraé co najmniej 25 procent
witaminy C w postaci rozpuszczalnego w ttuszczach palmitynianu askorbylu. Jednak wiekszo$¢ suplementéw witaminy
C zawiera niewiele palmitynianu askorbylu lub nie zawiera go wcale. Optymalna suplementacja witaminy C moze mie¢
znaczenie dla ochrony twojego zdrowia!

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2019/05/vitamin-c-the-unique-qualities-and-synergies-of-its-different-
forms

Fakty na temat bezpieczenstwa witamin

Wielokrotnie media masowego przekazu przedstawiajg niepokojgce artykuty o rzekomych zagrozeniach
zwigzanych z przyjmowaniem suplementéw witaminowych. Niezmiennie artykuty te sg albo bezzasadne, albo
przesadzajg i btednie interpretujg wspomniane badania. Natomiast znacznie mniej sg nagtasniane informacje o tym, ze
niedostateczne spozycie witamin przyczynia sie do wielu probleméw zdrowotnych. Oraz o tym, ze regularna
suplementacja mikrosktadnikami odzywczymi wykazuje imponujgce korzysci zdrowotne.

Jakie sg fakty?

Nawet w krajach, w ktérych dostep do zywnosci nie stanowi problemu, niedobory witamin sg powszechne. Jednym
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z takich przyktadéw, pochodzacym z Polski, jest badanie opublikowane w 2012 r. przez dr M. Gilla i jego
wspotpracownikéw. Badanie to pokazato, ze nawet wsrdd studentek Wydziatu Biologii i Rolnictwa Uniwersytetu
Rzeszowskiego wystepujg powazne niedobory witamin. Zwtaszcza witaminy D, witamin z grupy B, kwasu foliowego,
zelaza, potasu, wapnia i magnezu. U mezczyzn stwierdzono te same niedobory mikrosktadnikéw pokarmowych, a
ponadto niedobér witaminy C (76%). Dane te sg z pewnoscig alarmujace, poniewaz niedobory tych waznych
mikroelementow byty obecne u mtodych ludzi. Statystyki sg jeszcze bardziej niepokojgce w przypadku niedoboréw
witamin i mikroelementéw u dzieci. Zwtaszcza u 0s6b cierpigcych na rézne problemy zdrowotne oraz u oséb starszych.

Bezpieczenstwo suplementacji witaminami

Jakie sg fakty dotyczace bezpieczenstwa witamin przyjmowanych w dawkach wyzszych niz oficjalnie zalecanych
(RDA)? Jednym z najlepszych krajow do tej oceny sg Stany Zjednoczone, gdzie stosowanie witamin i innych substancji
naturalnych nie podlega tak rygorystycznym przepisom jak w UE. W USA kazdy moze kupowac¢ suplementy zawierajgce
sktadniki odzywcze w znacznie wiekszych dawkach niz te dozwolone w UE. Ponadto Stany Zjednoczone sg krajem, w
ktérym okoto 68% populacji suplementuje sie witaminami.

Oto, co mdwig statystyki USA na temat przypadkéw $mierci oséb przyjmujacych witaminy:

W 2010 r. ani jedna osoba nie zmarta w wyniku przyjmowania witamin (Bronstein AC, i in. (2011) Clin. Toxicol. 49
(10),910-941)

W 2004 r. $mier¢ 3 0s6b przypisano spozyciu witamin (spos$réd nich 2 osoby zginety w wyniku mega dawek
witaminy D i E, a jedna osoba w wyniku przedawkowania zelaza i fluoru). Dane z: Raport roczny dotyczacy systemu
kontroli narazenia na dziatanie toksycznosci w 2004 r.

Podobnie wyglada to w Europie, co potwierdzono w oswiadczeniu Grahama Keena, dyrektora Stowarzyszenia
Producentéw Zywnosci dla Zdrowia w Wielkiej Brytanii. Stosowanie naturalnych substancji ma tutaj wysoki poziom
bezpieczenstwa: ,Dane opublikowane przez Agencja Food Standard pokazuje, ze w ciggu ostatnich 11 lat wystgpito
tylko 11 przypadkéw niepozadanych reakcji na suplementy, z ktérych wiekszo$¢ dotyczyta kategorii niskiego ryzyka dla
zdrowia. W poréwnaniu z zywno$cig i lekami suplementy majg $wietny wynik bezpieczenstwa”.

Dla poréwnania:

W roku 2004 okoto 19 250 oso6b zmarto z powodu przypadkowego zatrucia substancjami chemicznymi lub
narkotykami. (Narodowe Centrum Statystyki Zdrowia USA).

Nawet spozycie popularnego leku bez recepty, takiego jak aspiryna, spowodowato $mieré 59 oséb w 2003 r.,
podczas gdy 147 zmarto w wyniku przyjmowania lekow zawierajgcych acetaminofen (Watson WA, et al (2004) Am J
Emergency Medicine 22 (5), 335-404)

Co wiecej, kazdego roku okoto 104 000 os6b umiera w Stanach Zjednoczonych z powodu skutkéw ubocznych
lekéw przyjmowanych zgodnie z instrukcjami ich producentéw (JAMA, 1998).

Informacje dotyczgce niepozadanych reakcji na witaminy, ktére obecnie pojawiajg sie w srodkach masowego
przekazu, sg ogdlnie przedstawiane jako ,artykuty szokujgce” z oczywistym celem rozprzestrzeniania strachu u ludzi.

Wiele skojarzen powstatych miedzy reakcjami niepozgdanymi a spozyciem mikrosktadnikéw odzywczych jest
bezpodstawnych i ignoruje stan zdrowia os6b dotknietych chorobg. Przyjmowanie pojedynczej witaminy, zgodnie z
koncepcjg medycyny komoérkowej, tez nie jest optymalnym podejsciem. Oto kilka faktéw dotyczacych bezpieczenstwa
stosowania witaminy D (rozpuszczalnej w ttuszczach) oraz witamin B6 i B3 (rozpuszczalnych w wodzie):

Witamina D

Efekty toksyczne obserwowane przy uzyciu okoto 50 000 IU dziennie przez kilka miesiecy lub przy 300 000 IU w
pojedynczej dawce. Jesli przecietny suplement zawiera 600 IU na kapsutke dla witaminy D3, trzeba by wzig¢ az 83
tabletki kazdego dnia, aby osiggng¢ poziom 50 000 IU i kontynuowac to przez kilka miesiecy. W praktyce jest to prawie
niemozliwe. Nawet jesli dostepne sg suplementy zawierajgce 2000 IU witaminy D, nalezatoby systematycznie
przyjmowac do 25 kapsutek dziennie, aby osiggngé dawke 50 000 IU. Oczywiscie wysokie dawki witaminy D moga by¢
zalecane przez lekarza i podawane dozylnie. W praktyce, dawka 300 000 jm witaminy D pobrana w ciggu 24 godzin musi
by¢ podana przez lekarza.

Witamina B6

Goérny bezpieczny poziom ustanowiony w 1998 r. przez Amerykariskg Rade ds. Zywnosci i Zywienia (FNB) wynosi
100 mg dziennie, podczas gdy RDA dla oséb w wieku 19-70 lat wynosi okoto 1,5 mg. Wsréd objawéw zwigzanych ze
stosowaniem okoto 1000 mg witaminy B6 dziennie przez okres ponad 2 lat znajdujg sie neuropatie, ktére ustepujg po
odstawieniu tej witaminy. Ponownie, takie objawy obserwowano dopiero po przyjeciu wielu tabletek dziennie przez
okres kilku lat.

Witamina B3 (niacyna)

Niacyna jest czesto cytowana jako niebezpieczna z powodu objawéw ,uderzen gorgca”, ktére wystepujg u
niektérych pacjentow przyjmujacych ja w duzych dawkach. Jednakze, podczas gdy wzrost naptywu krwi wynikajacy z
tego moze wywotac¢ uczucie ciepta, witamina ta jest bardzo skuteczna w relaksacji naczyn krwionosnych. Niacyna
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bierze udziat w ponad 400 réznych reakcjach metabolicznych w naszych komérkach organizmu i jest szczegdlnie
skuteczna w regulacji metabolizmu lipidéw poprzez zmniejszenie tzw. ,ztego cholesterolu” (LDL) i zwiekszenie ,dobrego
cholesterolu” (HDL). Lekarze zalecajg niacyne w dawkach okoto 2000-3000 mg dziennie przez prawie 50 lat. U wielu
pacjentow nie powoduje zadnych objawdéw niepozadanych. Z drugiej strony, niektérzy ludzie, wrazliwi na jego skutki,
mogg dostac¢ uderzenia gorgca nawet przy znacznie nizszych dawkach, zwtaszcza gdy biorg niacyne z kawg lub na
pusty zotgdek.

Uderzenia gorgca mozna ztagodzié¢, jesli dawka niacyny jest stopniowo zwiekszana przez kilka tygodni. Ponadto
nizsze dawki przyjmowane wraz z witaming C majg dobry wptyw na obnizenie poziomu cholesterolu we krwi, a
jednoczes$nie zmniejszajg ryzyko uderzen gorgca. RDA dla niacyny wynosi 20 mg dziennie, a gérna dawka spozycia
zostata ustalona na poziomie 35 mg przez wtadze USA. Jednak popularne na rynku amerykanskim suplementy witamin
Z grupy B, zazwyczaj zawierajg niacyne w ilosci 50 mg lub 100 mg.

Podsumowujgc

Wiekszos$¢ zgtaszanych skutkéw ubocznych witamin byta zwykle zwigzana z przyjmowaniem duzych dawek
indywidualnych mikroelementdéw (szczegdlnie syntetycznych) przez dtugi czas. Jednak wszystkie szlaki metaboliczne
w komoérkach naszego ciata opierajg sie na interakcji (synergii) wielu réznych mikroelementéw. Innowacyjne podejscie
medycyny komérkowej wyraznie pokazuje, ze optymalnego zdrowia nie mozna osiggng¢ za pomocg jednej substancji.
Zamiast tego, dla optymalnej i zréwnowazonej funkcji komérek, potrzebujemy szerokiej gamy starannie
wyselekcjonowanych zwigzkéw naturalnych. Naturalne zwigzki potagczone ze sobg w synergii nie wymagajg
przyjmowania ekstremalnych dawek do uzyskania maksymalnej skutecznosci. Wykorzystanie w ten sposéb synergii
mikrosktadnikéw odzywczych eliminuje réwniez wszelkie niekorzystne skutki i zwieksza korzysci zdrowotne.

Witaminy sg bardzo bezpiecznymi substancjami, a ich korzysci dla naszego zdrowia sg bezsporne. Co ciekawe,
korzysci z dodawania witamin do zywnosci dla pséw i kotéw nie sg poddawane tak znaczacej krytyce. Mato tego,
przedstawiane sg jako korzystne dla zdrowia i dtugowiecznos$ci naszych zwierzat.

W rzeczywistosci witaminy sg niebezpieczne TYLKO dla biznesu farmaceutycznego i opatentowanych lekéw
farmaceutycznych.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2013/08/commentary-on-the-safety-of-vitamins
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