SUPLEMENTACJA
        SUPLEMENTACJA WITAMINOWA (cz. II)
W jakich produktach znajduje się znajduje się faktycznie najwięcej witamin przedstawia poniższe zestawienie:

	Witaminy
	Produkty spożywcze
(w ilości malejącej)

	Witamina A
	wątroba, żółtka jaj, mleko, masło, śmietana

	Witamina B1
	suche drożdże, wieprzowina, podroby, ryby

	Witamina B2
	suche drożdże, wątroba, nerki, ser, jaja, ryby

	Witamina B5
	suche drożdże, wątroba, nerki, jaja, mięso

	Witamina B6
	suche drożdże, wątroba, nerki, jaja, ryby

	Witamina B8
	wytwarzana przez bakterie jelitowe, wątroba, nerki, czekolada,

	Witamina B9
	wątroba, nerki, ostrygi

	Witamina B12
	wątroba, nerki, ostrygi, ryby, mięso, jaja

	Witamina C
	owoce, warzywa, wątroba, nerki (a najwięcej nadnercza) 

	Witamina D
	wątroba, tuńczyk, sardynki, żółtka jaj, masło, ser

	Witamina E
	oliwa, orzechy, migdały, mleko, masło, jaja, czekolada

	Witamina K
	wytwarzana przez własne bakterie, wątroba, jaja, mleko

	Witamina PP
	wątroba, mięso, nerki, ryby


	Niektóre pierwiastki śladowe
	Produkty spożywcze

(w ilości malejącej)

	Miedź
	wątroba cielęca, barania, wołowa, małże, kakao, orzechy

	Selen
	wątroba drobiu, wołowa, ryby, jaj 

	Cynk
	pstrąg, wątróbki, drożdże, nerki, węgorz


Jak Państwo widzą, z tego co przeczytałem najwięcej witamin występuje w najbardziej zalecanych

do żywienia optymalnego produktach.
Przy Żywieniu Optymalnym (®) nie ma potrzeby zjadać drożdży, są one chemicznie mało podobne

do składu chemicznego ciała ludzkiego, zatem nieprzydatne w żywieniu człowieka, mimo tego, że zawierają najwięcej witamin. Niektórzy ludzie uwierzyli, że witaminy są dobre na wszystko i czym więcej się ich zjada, tym lepiej dla organizmu. Nawet uważane za najlepsze witaminy, jeżeli ich się zjada zbyt dużo, powodują różne szkody dla organizmu, czasem groźne dla życia.

Zbyt duża ilość witamin powoduje następujące szkody dla organizmu:
	Witaminy
	Objawy wywołane nadmiarem witamin

	Witamina A
	U dorosłych* : zmęczenie, drażliwość, jadłowstręt, wychudzenie, wymioty, gorączka, powiększenie wątroby i śledziony, zmiany skórne, łysienie, suchość włosów, pękanie i krwawienie warg, anemia, bóle głowy, obrzęki, bóle kości i stawów.

	
	u dzieci * : wzrost ciśnienia śródczaszkowego, obrzęk tarcz nerwów wzrokowych, zaburzenia widzenia, obrzęki bolesne, zatrzymanie wzrostu

	Witamina B1
	bóle głowy, zaburzenia oddychania, uczulenia, obniżenie ciśnienia krwi, przy podaniu iniekcji bywa wstrząs anafilaktyczny

	Witamina B6
	ciężka neuropatia obwodowa

	Witamina B9
	reakcje alergiczne, zaburzenia przewodu pokarmowego, zaburzenia snu, pobudzenie lub depresja

	Witamina B12
	reakcje alergiczne, nasilenie objawów łuszczycy, trądzik

	Witamina C **
	zaburzenia ze strony przewodu pokarmowego, wymioty, biegunka, powstawanie kamieni moczanowych, cystynowych
i szczawianowych w nerkach, osłabienie odporności na infekcje, przy niektórych modelach żywienia – działanie miażdżycorodne

	Witamina D3
	jadłowstręt, nadmierne pragnienie, wielomocz, nudności, wymioty, zaparcia, zaburzenia czynności nerek, nadciśnienie

	Witamina B2
	nudności, jadłowstręt, zaparcia, nadmierne pragnienie, ból głowy, mięśni, stawów, zwapnienia we wszystkich tkankach miękkich, niewydolność krążenia krwi, nadciśnienie, niewydolność nerek

	
	u kobiet w ciąży: te same objawy

	
	u płodu: zwapnienia w mózgu i w nerkach

	Witamina E
	biegunka, bóle brzucha, osłabienie, uczucie zmęczenia, zamazane widzenie, bóle głowy, wysypki, upośledzenie czynności gruczołów płciowych i niedoczynność tarczycy

	Witamina PP
	uszkodzenie wątroby, 


* Nie może być przy Żywieniu Optymalnym (®) przedawkowania witaminy A, może być, jeśli człowiek połyka gotowe produkty (pigułki) w nadmiernych ilościach zawierające witaminy. 
** Polecana przez niektórych amerykańskich badaczy w kilku gramach dziennie i dodawana do potraw
w dużych ilościach.

Moim celem nie jest straszenie Państwa, tylko przekazaniem wiedzy dotyczącej witamin i wykazanie, że nie jest prawdą, iż im więcej witamin, tym lepiej. Przy Żywieniu Optymalnym (®) dolegliwości spowodowane niedoborem lub nadmiarem różnych witamin nie spotyka się.

Przy każdym innym modelu żywienia mogą występować objawy niedoboru witamin, a gdy człowiek uwierzy, że witaminy są dobre na wszystko, że czym więcej ich się zje, tym będzie lepiej, może dochodzić do groźnych objawów przedawkowania witamin. Należy pamiętać, że nawet niewielkie nadmiary różnych witamin lub niekorzystne proporcje między nimi, muszą powodować, i powodują, określone zaburzenia w organizmie, których jeszcze nie widać, ale które są i za które się płaci.
Płaci się chorobami i krótszym życiem.

Nie należy przy Żywieniu Optymalnym (®) stosować dodatkowo witamin, czy różnych preparatów wzmacniających (prawdę mówiąc wzmacniających głównie producentów), ponieważ witaminy są

zjadane w naturalnych produktach, a żółtko jaja jest o wiele lepsze od wszystkich zalecanych do tej pory odżywek dla dzieci i dla osób dorosłych.

Gdyby było prawdą, że tzw. suplementacja, czyli dodawanie różnych składników sztucznie wyprodukowanych, mieszanych w różnych proporcjach do pożywienia, było korzystne dla człowieka, to człowiek byłby wyposażony przy urodzeniu w cały worek takich suplementów i mógłby ich używać

garściami, ale się okazuje, że nie jest to potrzebne, ponieważ wszystkie witaminy i suplementy

i mikroelementy są w optymalnych ilościach i można je znaleźć w naturalnych produktach pochodzenia zwierzęcego, nawet witaminę C włącznie, w tych narządach, w których powiedziałem.
Dziękuję Państwu. Życzę smacznego.

Jan Kwaśniewski

