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WITAMINY NATURALNE A SYNTETYCZNE CZ. 1
(Amagram, NR 64/65 — lipiec, sierpien, wrzesien '99)

Autorem artykulu jest Jim Lassiter - Dyrektor Zarzadzajacy Quality Control / Technical and
Regulatory Affairs w Nutrilite, a przektadu dokonat dr. Lucjan Szponar - Dyrektor Instytutu
Zywnosci 1 Zywienia w Warszawie.

Gléwnym celem tego artykulu jest omowienie korzysci ptynacych ze stosowania naturalnych
witamin i sktadnikow mineralnych w poréwnaniu z ich syntetycznymi odpowiednikami.
Przedstawione dalej materialy pokazuja, jakie sa mozliwos$ci obnizania ryzyka zachorowan
poprzez zmiang sposobu odzywiania i stosowanie witamin i sktadnikow mineralnych pocho-
dzenia naturalnego.

ZYWNOSC JEST NIEZBEDNA NASZEMU ORGANIZMOWLI.

To stwierdzenie jest oczywiste, ale stanowi ono poczatek naszych dalszych przemyslen.
Zywno$¢ jest niezbedna przede wszystkim do podtrzymania zycia. Dostarcza nam niezbed-
nych sktadnikéw odzywczych. Zywno$¢ jest rowniez zjawiskiem kulturowym. Nie ma lep-
szego miernika kultury i stopnia rozwoju danego narodu niz badanie sposobu odzywiania.
Ten aspekt czgsto bywa pomijany przy ogélnej ocenie wystgpowania stanéw chorobowych i
w identyfikacji mozliwosci zapobiegania im. Przykladem moga by¢ mieszkancy Arktyki, kto-
rzy bardzo rzadko zapadaja na choroby serca, pomimo spozywania ogromnych ilosci thuszczu.
Badania wykazaty, ze kwasy tluszczowe omega-3 z oleju rybnego wywieraja korzystny
wptyw na uktad krazenia.

Posiadamy jasna i jednoznaczna wiedzg o stanach chorobowych wywotanych uboga dieta.
Klasyczne choroby wywolywane niedoborem sktadnikow odzywczych sa znane od wielu lat,
jak np. szkorbut, ktoremu mozna zapobiec poprzez podawanie wit. C. Pamigtajmy jednak, iz
najpierw zauwazono, ze jedzenie owocow cytrusowych, bogatych w te witaminy, zapobiegato
tej chorobie. Inny przyktad choroby beriberi, ktora wystepowata wérdd bogatszej ludnosci
Azji Potudniowej spozywajacej tuskany ryz. Biedniejsze grupy ludnosci jadaty ryz nieoczysz-
czony, dzigki czemu otrzymywaty witaminy z grupy B znajdujace si¢ w tuskach i nie zapada-
ty na te chorobg. Aktualny stan wiedzy wskazuje, ze dieta zawierajaca wiele owocoéw i wa-
rzyw skutecznie zapobiega niektorym przewlektym i wyniszczajacym chorobom, szczegolnie
nowotworom i chorobie wiencowej. Logicznie jest wiec przyjac, ze dostarczanie organizmo-
wi sktadnikéw odzywczych zawartych w owocach 1 warzywach wywiera taki sam korzystny
skutek.

W ten sposob doszlismy do kluczowego punktu naszej dyskusji: naturalne czy syntetyczne?

Wiadomym jest, ze owoce i warzywa dostarczaja sktadnikow odzywczych, ktoére wptywaja na
zmniejszenie ryzyka zachorowania na przewlekla chorobg. Znamy tez budowe niektorych z
tych sktadnikow. Potrafimy je rowniez wytworzy¢. Stad prosty wniosek, ze sktadniki te po-
winny zapobiega¢ chorobom. To jednak zbyt duze uproszczenie. Przyjrzyjmy si¢ dwom przy-
ktadom, aby ustali¢, czy rozumowanie takie jest w pelni uzasadnione.
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WITAMINA C wystepuje naturalnie w owocach i warzywach i mozemy ja rowniez synte-
tycznie wyprodukowac. Istnieja dowody wskazujace, ze to ludzie spozywajacy owoce 1 wa-
rzywa bogate w witaming C rzadziej zapadaja na niektdére nowotwory, a nie ci, co zazywaja
syntetyczna witaming C w tabletkach.

Witamina C to inaczej kwas askorbinowy. Nie ma réznicy miedzy kwasem askorbinowym
uzyskiwanym z cytryny i oczyszczonym a kwasem askorbinowym wytworzonym chemicznie.
Kwas askorbinowy jest zawsze kwasem askorbinowym. Jednakze badania spozycia kwasu
askorbinowego w aspekcie zapobiegania nowotworom sa mniej przekonywajace. Poza tym w
badaniach tych podawano niewiarygodnie wysokie dawki tego kwasu w poréwnaniu z dieta-
mi, ktore maja dziatanie zapobiegajace nowotworom i miazdzycy.

Dlaczego? Odpowiedz lezy nie w réznicy miedzy naturalnym, a syntetycznym kwasem
askorbinowym, ale w dodatkowych sktadnikach obecnych obok tego kwasu w s§wiezych owo-
cach i warzywach. Te skladniki to bioflawonoidy i fenole obecne w roslinach zawierajacych
kwas askorbinowy. Zwiazki te oraz inne, nie majace jeszcze nazwy, prawdopodobnie moga
by¢ dodatkiem powodujacym, ze kwas askorbinowy (wit. C) dziata skuteczniej. Nie tylko wit.
C, jako taka, ale takze inne sktadniki zawarte w owocach czy warzywach pomagaja uzyskac
efekt profilaktyczny kwasu askorbinowego.

Jezeli nie jest to wystarczajaco przekonywujace, to wspomnijmy tu beta - karoten, sktadnik
odzywczy, ktoremu poswiecono wiele badan. Powodem byt fakt, ze diety zawierajace rosliny
bogate w beta-karoten obnizaja czgsto$¢ wystgpowania pewnych nowotworow. Udato si¢
uzyskac¢ syntetyczny beta - karoten, a wlasciciel tego patentu przeprowadzit szereg badan
uzyskanego produktu. Wydawalo sig, ze ten karotenoid (syntetyczny all-trans beta - karoten)
moze by¢ magicznym lekiem zapobiegajacym nowotworom. Jednakze w trakcie dalszych
badan nastapito co$ nieoczekiwanego: u 0sob otrzymujacych ten syntetyczny all-trans beta -
karoten nie zaobserwowano jego korzystnego wptywu. Co wigcej, obserwacje sugerowaty
nawet, ze nastapito zwigkszenie zapadalno$ci na nowotwory ztosliwe, ktorym chciano zapo-
biega¢. Okazalo sig, ze w procesie syntezy uzyskuje si¢ wytacznie izomer all-trans. Nato-
miast, w przyrodzie beta-karoten ma trzy pierwotne izomery, w tym izomery 9-cis i 15-cis.
Pierwszym wnioskiem bytoby twierdzenie, ze beta - karoten naturalny przewyzsza postaé
syntetyczna. Jednakze w ten sposdb mozna pomina¢ inny wazny aspekt. W przyrodzie beta -
karoten obecny jest z licznymi innymi karotenoidami. Wérod nich sa alfa-karoten , luteina,
zeaksantyna.

Logiczne jest zatem twierdzenie, ze podanie pojedynczego karotenoidu (beta-karotenu) zajgto
miejsca wchianiania stuzace zwykle innym karotenoidom, a bez wspoétdziatania tych sktadni-
kéw, wystepujacych w naturalnych warunkach zawsze razem, dziatanie zapobiegawcze znika.
Nie chodzi tu wigc o przeciwstawienie naturalnego zwiazku syntetycznemu, ale o to, co ofe-
ruje natura, w przeciwienstwie do tego, co daje substancja uzyskana na drodze syntetyczne;.
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