VITAMINI ZA ZDRAVJE

Kolagen moc¢no vpliva na zdravje v zrelih letih

Vitamin C je hrana, ne vitamin

olagen je prevladujoca belja-
Kkovina v telesu, ki daje mo¢ in

strukturo kozi, kostem, miSicam
in kitam. Danes ga na veliko oglasuje-
jo v najrazli¢nejsih oblikah. Vendar je
bolj smotrno, da telesu dodajamo grad-
nike, s katerimi lahko samo tvori kola-
gen in to tam, kjer je najbolj potrebno.
Pri tem je vitamin C (askorbinska kisli-
na) nepogresljiv.

Kolagen je sestavljen iz dveh amino-
kislin: lizina in prolina. Ti dve aminoki-
slini se veZeta med seboj. Pri vsaki veza-
vi med njima pa se porabi nekaj vitamina
C. Ker nase telo C vitamina ne tvori, ga
moramo zauZiti s prehranskimi dopol-
nili, saj ga je tudi v hrani za vse
potrebe nasega telesa premalo. -

Aminokislina lizin je esenci- '
alna in je telo tudi ne more tvori-

Nezadostne kolic¢ine
vitamina C povzrocajo
artritise, zlome kolkov,
usodne bolezni srca in

oZilja ter kapi, ki povzrocajo
senilnost.

ORTOMOLEKULARNA
MEDICINA

Eden prvih znanstvenikov in za-
Cetnikov ortomolekularne medicine, ki
so prepoznali pomembnost vitamina C
za zdravje, je bil kemik dr. Irwin Stone

ti, zato jo moramo dodajati. Pro-

lin pa je neesencialna aminoki-

slina in je je naceloma v organiz- |
mu dovolj. Da bi torej omogocili ~ §
telesu, da sdmo ustvarja kola- E‘
gen, moramo po protokolu orto-
molekularne medicine vsak dan
zauziti najmanj pet gramov C vi-

tamina ter dva in pol grama lizi- Wi

na. C vitamin se najbolje izkoris-
ti, ¢e ga uzivamo po en gram na
vsaki dve uri.

V ¢lanku govorimo o vitami-
nu C kot cisti askorbinski kisli-
ni, ki nima neZelenih stranskih
ucinkov. Odsvetujemo upora-
bo kalcijevega askorbata (to je
askorbinska kislina, pomesSana
s kalcijem), ker povzroca visek
kalcija v telesu in lahko izzove
ledvi¢ne kamne.

(1907-1984). Dejal je, da so zdajsnja pri-
porocila za vitamin C vecstokrat nizja od
vrednosti, ki jih v resnici potrebujemo.
To je utemeljil glede na njegovo koli¢ino,
ki jo drugi sesalci tvorijo v svojem tele-
su, jetrih.

Stone je bil preprican, da bi morali vi-
tamin C uvrscati med pomembna hrani-
la, ki jih potrebujemo v velikih koli¢inah,
ne pa med vitamine. Leta 1972 je objavil
knjigo, ki je temeljila na njegovih petde-
setletnih raziskavah in opazanjih: Zdra-
vilni dejavnik — Vitamin C proti bolezni (The
Healing Factor - Vitamin C Against Dise-
ase). V njej je opisal primere, ko so z vita-
minom C uspe$no pozdravili bakterijske

in virusne okuzbe, alergije, ast-
mo, zastrupitve, razjede, ocesne
bolezni, vklju¢no z glavkomom,
in posledice kajenja. Opisal je
tudi zdravljenje raka, sréne bo-
lezni, sladkorne bolezni, zlo-
mov, bolezni mehurja in ledvic,
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4700 kapsul ), ja, da je ena najpomembnejsih

EPvehangko dopoit

Odslej sta na Misteriji.si na voljo tudi vitamin C in lizin, ki
sledita strogim zahtevam dr. Hulde Clark po popolni cistos-
ti proizvodnega procesa in izdelkov — vitamin C (sto kapsul po
en gram) stane 19 €, lizin (sto kapsul po pol grama) pa 20 €.

biokemic¢nih funkcij askorbin-
ske kisline v telesni kemiji sin-
tetiziranje, tvorjenje in vzdrze-
vanje kolagena. Ta beljakovini
podobna snov se ne more tvoriti
brez askorbinske kisline. Kola-
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VitamiN C JE HRANA, NE VITAMIN

gen je najpomembnejsa strukturna snov
v telesu. Je cement, ki podpira in drzi
skupaj tkiva in organe. Kostem zagota-
vlja ¢vrstost in proznost ter preprecuje
krhkost. Brez njega bi telo preprosto raz-
padlo. Vsebuje tretjino celotne teze belja-
kovin v telesu in je najobseznejsi tkivni
sistem.

Kolagen krepi arterije in vene, pod-
pira miSice, utrjuje vezi in kosti, zago-
tavlja brazgotinsko tkivo za celjenje ran
ter ohranja mladostna kozna tkiva meh-
ka, ¢vrsta, prozna in brez gub. Kadar pri-
manjkuje askorbinske kisline, so motnje
v nastajanju kolagena vzrok za strahovi-
te posledice skorbuta: krhke kosti, ki se
zlomijo ob najmanj$em udarcu; oslablje-
ne arterije, ki pocijo in krvavijo; nezmo-
Zne misSice; prizadete sklepe, ki so prevec
boleci, da bi se premikali; zobe, ki izpa-
dajo; ter rane in razjede, ki se nikoli ne
zacelijo.

Nezadostne koli¢ine askorbinske ki-
sline v zgodnjih in srednjih letih so lah-

Priporoceni dnevni odmerek
zagotavlja samo toliko
vitamina C, da ne dobimo
skorbuta, ostalih potreb
telesa po njem pa ne
pokriva.

ko v poznejsih letih zaradi slabega kola-
gena dejavnik, ki povzroca veliko stevilo
artritisov in bolezni sklepov, zlomov kol-
kov, bolezni srca in ozilja, ki povzrocajo
nenadno smrt, ter kapi, ki povzrocajo se-
nilnost. Kolagen je tesno povezan s sta-
ranjem.

Zdravnik iz Toronta William McCor-
mick (1880-1968) pa je kot prvi trdil, da
pomanjkanje vitamina C povzroca stevil-
ne razli¢ne motnje, od strij na kozi do sr¢-
no-zilne bolezni in raka. Menil je, da so
tudi strije posledica pomanjkanja vitami-
na C, saj zaradi tega pomanjkanja telo ne

KNJIGA O VITAMINU C

drew Saul.

O pomembnosti vitamina C se lahko pou¢imo v knji-
gi Vitamin C - Izorstno naravno zdravilo (Misteriji.si; 24,90
€), ki sta jo napisala zdravnika dr. Steve Hickey in dr. An-

»Vitamin C je zelo varen. Vedno me je begalo, zakaj si
medicinska stroka tako zavzeto Zeli izumiti njegove stru-
pene lastnosti, ko pa vitamin C nima prav nobenih. Prevla-
dujejo izmisljeni in lazni podatki, ki pa vztrajno krozijo in
stroka ima te mite Se vedno za resnico - nekaj, kar se lahko
po branju te knjige spremeni. Na primer, vitamin C (askor-
binska kislina) ne povzroca ledvi¢nih kamnov in usodne
slabokrvnosti, tako kot tudi ne neplodnosti pri Zenskah,« v
uvodu knjige piSe zdravnik dr. Abram Hoffer.

Namen te knjige je povedati zgodbo o tem, kako so se
prerekanja o vitaminu C razsirila in se Se vedno nadaljujejo, ¢eprav vse ve¢ doka-
zov prica o vrednosti ortomolekularnega pristopa, to je jemanja zelo velikih od-
merkov vitaminov. Predstavlja tudi osupljive rezultate raziskav o vitaminu C, ki
dokazujejo ucinkovitost te izjemne molekule. Avtorja sta prepri¢ana, da bo neke-
ga dne medicina brez zdravljenja z vitaminom C nekaj tako nepredstavljivega,
kot sta zdaj porod v nehigienskih razmerah ali operacija brez anestezije.

tvori dovolj kolagena. Ze leta 1948 je de-
jal, da bi se tem koznim spremembam, ki
kazijo lepoto Zensk (imajo jih tudi Ze ot-
rocil), dalo izogniti. Med nosec¢nostjo se
koza raztegne do svoje veckratne prvo-
tne dolzine. Ce bi bila koza na trebuhu in
stegnih zaradi dovolj kolagena mocnejsa,
bi bilo strij manj ali jih sploh ne bi bilo.
T.S. &

KOLIKO C VITAMINA RES
POTREBUJEMO?

Vitamin C je askorbinska kisli-
na CHO, ki nastane iz glukoze
CH,,O,. Ljudje zaradi genske muta-
cije, ki naj bi se zgodila pred pribliz-
no Sestdeset milijoni leti, ne moremo
spreminjati glukoze v askorbinsko
kislino. Po izsledkih studij pa bi sicer
v normalnih pogojih dnevno tvorili
dva do stiri grame vitamina C, v stre-
snih okolis¢inah pa petnajst gramov
in ve¢ dnevno!

Zdaj je priporoceni dnevni vnos
ali PDV za zdrave odrasle le sto mi-
ligramov na dan. Najvedji dovoljeni
vnos je v ZDA po priporocilih Ame-
riske zveze za hrano in zdravila dva
grama na dan, v Evropi pa po pripo-
rocilih Evropske agencije za varnost
hrane en gram na dan.

Nobelov nagrajenec za kemijo dr.
Linus Pauling (1901-1994), ki je C vi-
tamin prouceval trideset let, je pripo-
rocal uzivanje od pet do dvajset gra-
mov askorbinske kisline na dan. Sam
je je uzival osemnajst gramov na dan
in je dosegel starost triindevetdese-
tih let.

Priporoceni dnevni odmerek za-
gotavlja samo toliko vitamina C, da
ne dobimo skorbuta, ostalih potreb
telesa po askorbinski kislini pa ne
pokriva. Slovenci naj bi po nekaterih
ocenah zauzili le trideset miligramov
C vitamina na dan.
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