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Lekarze Porozumienia Zielonogorskiego, w trwajacym sezonie przezigbien 1 grypy, zachecaja do
czgstszego siggania po naturalne metody leczenia. Brak Ci witaminy C?- siggnij po kiszong kapustg!
Wiele os6b stosuje sztuczne, drogie zamienniki naturalnych witamin, zamiast w pierwszej kolejnosci
spozywac te produkty, ktére bogate sa w naturalne witaminy i mineraty.

Jak wskazuja lekarze, zazywanie garsci tabletek w ramach profilaktyki nie tylko nie ma zadnego sensu,
ale moze by¢ wrecz szkodliwe. Nie ma potwierdzonych naukowo dowodéw na wptyw witaminy C na
odpornos¢, natomiast niezbicie udowodniono, ze nadmierna podaz witaminy C powoduje zakwaszanie
moczu 1 moze by¢ przyczyna kamicy moczowe;.

Witamina C jest obecna w wielu produktach zywnosciowych, wigc osoba zdrowa, prawidiowo si¢
odzywiajaca, rzadko ma jej niedobory. Z tego samego powodu powinno si¢ zachowaé ostroznos¢ w
zazywaniu preparatow witaminowych, zawierajacych kilka sktadnikow.

Od tabletek zawsze bedzie lepszy chocby sok z kiszonej kapusty, ktory jest najlepszym zestawem
substancji korzystnie wptywajacych na zdrowie, w tym witamin.

Wyjatkiem jest jedynie witamina D, ktérej niedobory czgsto zdarzaja si¢ nawet u zdrowych, mtodych
ludzi, ktérych dieta jest prawidtowa. Witamina ta odpowiada za gospodarke wapniowo-fosforanowa, a
wiec za uktad kostny 1 obecnie jej suplementacja jest zalecana nie tylko u matych dzieci, ale do 18 r. z.

Zamiast faszerowac si¢ syntetycznymi witaminami, zadbajmy lepiej o naturalne witaminy na talerzu,
aktywnos$¢ na Swiezym powietrzu, wysypiajmy si¢ - to prosty i skuteczny sposob na zachowanie zdrowia.
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