Jak duzo witaminy C to juz za
duzo?

4 marca 2017
Powszechnie uwaza sie, ze zdrowa dawka witaminy C moze

zapobiec przeziebieniom, lecz ile stanowi bezpieczng dawke?
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Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, ze cztowiek jest
jednym z niewielu ssakéw, ktére nie wytwarzajg same witaminy
C, znanej rowniez jako kwas askorbinowy. Naukowcy ustalili
juz, ile tej witaminy wytwarzaja rézne zwierzeta, takie jak
koty, psy czy kozy. Im ciezsze zwierze, tym wiecej jej
wytwarza.

DROGI MOCZ

Aby dotrzyma¢ kroku innym zwierzetom, cztowiek o wadze 72
kilograméw powinien wytwarza¢ dziennie od 1,75 do 3,5 grama
witaminy C.

Caty szereg specjalistéw uwaza, ze przyjmowanie jej w ilosci
wiekszej niz 140 miligraméw dziennie jest marnotrawstwem,
poniewaz u wielu ludzi zwiekszenie tej dawki powoduje
wykrywanie tej witaminy w moczu, co okres$la sie mianem
,drogiego moczu”.
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Testy wykazaty, ze w 20-25 procentach przypadkéw dawka
wynoszgca 1 gram dziennie powoduje wystapienie witaminy C w
moczu juz po szesciu godzinach. Przy przyjmowaniu wiekszych
dawek ilos¢ przypadkéw wykrycia tej witaminy w moczu po kilku
godzinach wzrasta do 62 procent.

0gélnie biorgc, wysoko$¢ zalecanych dziennych dawek tej
witaminy bazuje na ilosci koniecznej do zapobiezenia
szkorbutowi u mtodych, zdrowych mezczyzn. Nalezy jednak
pamietad, ze mtodzi, zdrowi mezczyzZni stanowiag zaledwie
niewielkg cze$¢ catej populacji.

0 ile mi wiadomo, nikt nie okreslit, jaka ilos¢ kazdej z
witamin jest konieczna dla niezdrowego mezczyzny lub kobiety.

Linus Pauling w swojej ksigzce ,How To Live Longer And Feel
Better” (,Jak zy¢ dtuzej i czu¢ sie lepiej”) zamiescit wyniki
testoéw przeprowadzonych na 88 pacjentach, z ktérych potowa to
schizofrenicy.

Kazdemu z pacjentdw podano doustnie 1,75 grama witaminy C i po
okoto 6 godzinach zebrano mocz w celu okreslenia zawartos$ci w
nim witaminy C.

I1o$¢ wydalonej witaminy wahata sie od 2 do 40 procent ilosci,
jaka im podano. Pacjenci z chorobg umystowg wydalili jej
przecietnie o okoto 60 procent mniej od pozostatych.

Dowodzi to, ze zapotrzebowanie na witamine C jest rdzne.
Podobnie jak jeden rozmiar butédw nie pasuje do wszystkich ndg,
tak zalecane dzienne dawki nie pokrywajg sie z potrzebami
wszystkich ludzi.

Co wiecej, wydalonej witaminy C nie mozna traktowac jako
czego$ zmarnowanego. Jak utrzymuje dr Pauling, chroni ona
uktad moczowy przed infekcjami. Poza tym duze jej dawki moga
wptywa¢ rozluzZniajgco na uktad wydalniczy i efekt ten jest
silniejszy, kiedy ta witamina jest przyjmowana na czczo.



Dr Pauling zaleca stosowanie tej metody jako $rodka
zapobiegajacego rakowi okreznicy. Poza tym witamina C zdaje
sie by¢ bardzo efektywna w zwalczaniu choroby w dawkach
zblizonych do tych, ktére sg jeszcze tolerowane przez zotadek.

NATURALNY SRODEK ANTYWIRUSOWY

Witamina C jest jednym z niewielu naturalnie wystepujacych
srodkéw antywirusowych, tym niemniej istniejg kontrowersyjne
poglady co do jej uzyteczno$ci w leczeniu przeziebien i grypy.

Warto tu podkresli¢, ze zainteresowanie dr Paulinga witaming C
zainicjowato spostrzezenie, ze zardéwno u niego, jak i u jego
zony, wystapit znaczny spadek liczby i ostrosci przeziebien po
tym, gdy zaczeli przyjmowaé te witamine w duzych ilosSciach. Ja
rowniez zaobserwowatem u siebie takie same korzysci.

Efekt dziatania tej witaminy zalezy od wysoko$Sci dawki. We
wczesnym okresie kontrowersji na jej temat przeprowadzono przy
zastosowaniu niskich dawek wiele testéw z bardzo mizernym
efektem — dato sie jedynie zauwazy¢ skrécenie okresu objawéw
chorobowych. Jednak lekarze eksperymentujacy z ta terapig przy
zastosowaniu maksymalnych tolerowanych przez organizm dawek
twierdzg, ze w przypadku zdrowych ludzi nalezy podawa¢ od 4 do
15 graméow dziennie.

Dr Irwin Stone, pionier stosowania witaminy C, zalecat jej
doustne stosowanie juz przy pierwszych objawach przeziebienia
w ilo$ci od 1,5 do 2 graméw i powtarzanie tej dawki w 20-30
minutowych interwatach az do momentu ustgpienia symptomdw.
Twierdzi, ze nastepuje to zazwyczaj po przyjeciu trzeciej
dawki.

Kolagen jest substancjag, ktéra utrzymuje w zwarto$ci nasz
organizm. Witamina C ulega zniszczeniu w procesie wytwarzania
kolagenu. Jes$li skéra ulega rozcieciu, zostaje wyprodukowany
kolagen, aby wytworzy¢ tkanke zabliZniajgcag rane.

Wydaje sie oczywiste, ze im uraz jest silniejszy, tym wiecej



potrzeba witaminy C do jego naprawy.

W 1literaturze naukowej znajdujemy wiele danych
potwierdzajgcych efektywnos$¢ witaminy C w leczeniu ran.

Kiedy wystgpita u mnie konieczno$¢ operacji przepukliny,
poddatem te teorie testowi. Zwiekszytem przyjmowanie witaminy
C przed operacjg do 52 graméw w ciggu 24 godzin i do 2 graméw
na godzine po operacji.

Nie miatem zadnych ktopotdw z zotagdkiem, rana pooperacyjna
goita sie doskonale i nie wystgpita potrzeba przyjmowania
zadnych lekéw antybdlowych, ktére mi przepisano.

W czasie kolejnych trzech dni bardzo ostroznie zmniejszatem te
uderzeniowe dawki, aby uniknal efektu zwrotnego. Jesli ktos
przyjmuje duzo witaminy C i w spos6b nagty zaprzestanie tego
procederu, wagtroba bedzie wybiera¢ jg z naszego uk%adu
immunologicznego, sprawiajgc, ze nasz organizm stanie sie
podatny na infekcje.

Warto rdéwniez przypomniel, ze nasze kosSci sktadajag sie z wielu
warstw kolagenu i zwigzkéw wapnia, ktore tworza razem matryce
pé6tprzewodnikéw. W zwigzku z tym wuzasadnione jest
przypuszczenie, ze witamina C jest rdwniez czynnikiem
utrzymujacym integralnos¢ naszego koscca.

CZYZBY TRUJACA?

Sg i tacy, ktorzy twierdzg, ze duze dawki witaminy C sg
trujace.

Dr Pauling twierdzit, ze dziennie przyjmowat jej 18 gramow i,
jak wiemy, dozyt ponad 90 lat. Jest oczywiste, ze nasz
organizm oprécz witaminy C potrzebuje jeszcze innych zwigzkéw,
aby pozostawa¢ w stanie petnego zdrowia.

Dr Joel Wallach stwierdzit, ze nasz organizm potrzebuje okoto
60 soli mineralnych, 16 witamin, 12 podstawowych aminokwaséw i
3 podstawowych kwasow ttuszczowych, aby méc zapobiegad



chorobom wynikajgcym z ewentualnego niedozywienia.

Grunty w Stanach Zjednoczonych (oraz w Australii) od lat
cierpig na niedobdér soli mineralnych, tak wiec nie ma co
liczy¢, ze to wszystko uzyskamy z pozywienia.

Dr Wallach osSwiadczyt* w roku 1994, Ze okres zycia przecietnego
Amerykanina wynosi 75,5 lat, lecz przecietny okres zycia
lekarza wynosi zaledwie 58 lat.

Uzyskanie bardziej aktualnych danych dotyczgcych okresu zycia
lekarzy okaza*o sie niemozliwe, poniewaz przedstawiciele
Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego (American Medical
Association) stwierdzili, ze juz nie odnotowuje sie danych
pozwalajgcych na wykonywanie tego rodzaju obliczen
statystycznych.

Jest catkiem mozliwe, ze lekarze zalecajgcy swoim pacjentom
unikanie stanu tak zwanego ,drogiego moczu”, stosowali to
zalecenie rowniez w stosunku do siebie samych — no i umierali
wczesniej z powodu ,taniego moczu”.
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