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Iulian Baciu este absolvent al Facultatii de Biologie din cadrul
Universitatii Alexandru loan Cuza din lasi, si a absolvit un master
in Biotehnologii Microbiene si Celulare, precum si un master in
Nutritie Comunitard la Facultatea de Nutritie din cadrul Universitatii
de Medicind si Farmacie din Targu Mures.

A fost fascinat de biologie si nutritie incd din tinerete. A ales sd fie
vegetarian pentru ca sd experimenteze pe propriul organism beneficiile
si carentele (dacd sunt) ale acestui mod de viatd. Pentru el, barierele au
constituit totdeauna niste provociri pe care i-a pldacut si le depdseasci.
A trecut peste timp, spatiu geografic si chiar peste teoriile actuale.
Rezultatul este concretizat in aceast volum prin care reugeste
si demoleze un mit.

Este o persoand caldd, prietenoasd si glumeatd, care emand bund
dispozitie. Aceste insugiri se reflectd si in stilul pe care il abordeazd in scris,
astfel ci cititorul tine in mdinile lui nu o lucrare stiintificd, rece,

informativd, ci una caldd, atractivd si formativd.
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Introducere

tudiile referitoare la vitamina B12 constituie un subiect controversat. Acest

subiect este promovat pe internet, prin viu gral o serie de mituri si juma-

tati de adevar in legaturd cu aceastd vitamina. In special unii vegani sunt
foarte nelinistiti de acest subiect deoarece se spune ca doar alimentele de ori-
gine animald contin vitamina B12. Dacd prezenta acestei vitamine in organism
s-ar datora doar alimentelor carnate, atunci ar insemna ca pe de o parte toti om-
nivorii, carnivorii si ovo-lacto-vegetarienii sa prezinte un nivel satisfacator de
vitamina B12 si, pe de alta parte, niciun vegan sa nu aiba In organism vitamina
B12. Insa lucrurile nu stau asa. Examenele de laborator aratd ca si unii si altii pot
prezenta deficiente serioase de vitamina B12 si, la fel de bine, pot avea vitamina
B12 la nivel satisfacator. Si atunci unde este problema?

Omul este Inzestrat cu capacitatea de a gandi si de a analiza tot ce este In
jurul lui, si ma bucur de acest fapt. Pana la urma fiecare din noi trebuie sa ne cu-
noastem organismul si fiecare poate sti cu exactitate ce ne face bine sau ce ne face
rau si care este stilul de viata pe care sa-1 adoptdm pentru a fi echilibrati din punct
de vedere al sanatatii. Sa ne punem cateva intrebari cu privire la aceasta vitamina
si sd Incercdm sa gdsim in aceastd carte, si nu numai, rdspunsurile de care avem
mare nevoie. Ce este aceastd vitamina si de ce se numeste vitamina B12?

Cum se sintetizeaza si in ce conditii? De ce numai microorganismele pro-
duc acesta vitamina? Care este rolul acestei vitamine? De ce toate vetuitoarele au
nevoie de acesta vitamind? De ce oamenii care au o alimentatie foarte simpla (in
care predomina alimentele de origine vegetald) au un nivel suficient de aceasta
vitamina? De ce oamenii care au o alimentatie carnatd au o deficienta de vitamina
B12 decat vegetarienii sau veganii? De ce lipsa acestei vitamine este mai mare in
tarile dezvoltate decat in tarile subdezvoltate? Si intrebarile pot continua...

Verificati informatiile daca sunt de ultima ord si daca sunt din surse de in-
credere! E cazul sd nu ne multumim cu rdspunsurile date de unii cercetatori, fie
ei medici, biologi, biochimisti, microbiologi etc. In multe cazuri s-a dovedit ca
interesul comercial primeaza, in timp ce informatiile care ar ajuta sanatdtii noas-
tre sunt tinute in umbra. In multe cazuri si, in special, in cazul de fat3, intrebarea
poate fi un bun educator.

Cautand raspunsuri la intrebdri, putem ajunge la concluzii pretioase, de
mare utilitate practica. Cu privire la vitamina B12 mi-am pus s si eu multe Intre-
bari, iar raspunsurile pe care le-am descoperit vreau sa vi le pun la dispozitie,
cu speranta ca va vor aduce un plus de lumina si sanatate. In capitolele cartii am
cdutat sa fiu cat se poate de transparent in ce priveste calitatea informatiilor pe
care le-am gadsit in literatura de specialitate, mentionata in bibliografie.

Materialul de fata ramane deschis pentru noi descoperiri viitoare ale stiin-
tei medicale cu privire la vitamina B12. Aceasta carte nu ia locul medicului, ci
doreste sa fie un ghid!
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Ce este vitamina B12?

itamina B12 este una din componentele complexului vitaminic B. Aces-

tea includ urmatoarele vitamine pe care le-am numit frati gemeni: vita-

mina B1 sau tiamina, vitamina B2 sau riboflavina, vitamina B3 sau nia-

cina, vitamina B5 sau acid pantotenic, vitamina B6 sau piridoxina, vitamina B7

sau biotina, vitamina B9 sau acid folic. Aceste opt vitamine sunt numite oficial

complexul B. Exista de asemenea patru vitamine neoficiale pe care le-as numi

frati vitregi ai complexului B. Acestea includ PABA sau acid paraaminobenzoic,

colind, inozitol si acid lipoic. Tehnic, aceste vitamine neoficiale nu sunt asa de

importante, spun unii oameni de stiinta pentru ca organismul le poate produce.

Din punct de vedere biochimic, toate vitaminele sunt importante si esen-

tiale, indiferent dacd organismul uman le poate produce sau nu. Daca una din
aceste vitamine lipseste cu desavarsire

sau este In cantitate micd, pot aparea pro-
bleme majore si chiar ireversibile. Vita- Ve t
mina B12 sau cobalamina este molecula itamina b12 eéste cea

cea mai mare si mai complexd dintre toa- mai complexé vitamina
te vitaminele. Ea difera de celelalte vita-

mine din complexul B prin faptul cd este
singura care are in compozitia sa un ele-
ment anorganic, mineralul cobalt, care este sintetizat doar de microorganisme.
Vitamina B12 este numita ,,substanta de aur”, pentru ca participa la diviziunea
fiecarei celule din organism, ajuta la dezvoltarea sistemului nervos, la maturiza-
rea globulelor rosii, participa la producerea de energie la nivelul celulei si mai
are si multe alte functii [1].

Ca si alte vitamine, vitamina B12 din complexul B nu este o singura vitami-
na ci, mai degraba, este alcatuita din mai multe substante sau compusi, strans
legate cu proprietati similare.

Vitamina B12 este singura vitaminad a tractului digestiv care necesita sub-
stante speciale de transport pentru a putea fi absorbita. Ea este ca presedintele
unei tari care are nevoie de escorta. Una dintre aceste substante este factorul
intrinsec. !

Vitamiuna B12 are nevoie de 3 ore ca sd fie absorbita in intestinul subtire,
in timp ce alte vitamine, au nevoie doar de cateva secunde sau minute[1-2]. Vi-
tamina B12 este singura vitamina care nu poate fi sintetizata nici de plante, nici
de animale, ci doar de microorganisme.

Vitamina B12 este rezistentd la caldura (rezistand pana la temperatura de
121° C), dar este sensibild la aer, lumind, ultraviolete, acizi si baze tari. Ea exista

! Factorul intrinsec este o glucoproteina secretatd de celulele fundice ale stomacului.
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Cine sintetizeaza vitamina B12?

itamina B12 se deosebeste de celelalte vitamine prin faptul ca este sinte-
tizata NUMALI de microorganisme: fungi, alge (algele microscopice) si
in mod deosebit bacterii si archaea. Dupa ani de cercetari Robert Burns
Woodward si Albert Eschenmoser au raportat in anul 1972, speciile de bacterii
care produc vitamina B12.
lata speciile, din urmatoarele genuri cunoscute care produc cobalamina:
Acetobacterium, Agrobacterium, Alcaligenes, Azotobacter, Bifidobacterium, Bacillus,
Clostridium, Corynebacterium, Enterobacter, Flavobacterium, Lactobacillus, Micro-
monospora, Mycobacterium, Nocardia, Propionibacterium, Proteus, Pseudomonas,
Rhizobium, Salmonella, Serratia, Streptomyces, Streptococcus si Xanthomonas [1-14].
Nu am intentia sd va obosesc cu aceste denumiri de microorganisme, ci
doresc sd scot in evidenta importanta lor in sinteza acestei cobalamine. Din-
tre aceste microorganisme, recordul in producerea cobalaminei il reprezinta
bacteriile, iar dintre acestea, cele mai mari cantitati sunt produse de speciile:
Pseudomonas dinitrificans, Propionumbacterium shermani, Propionumbacte-
rium freundenreichii, Propionumbacterium fermentata, Bacillus megaterium,
Streptomyeces etc.

Exemple ale speciilor de bacterii care sintetizeazd cobalamina

Numele microorganismului Cobalamina/Vitamina B12 (mg/1) Referinta
Bacillus megaterium 0,5 1,5,18,23
Streptomyces olivaceus 3,5 1,3,5
Butyribacterium rettgeri 5 1,2,5,8
Micromonospora sp. 11 1,3,4,5
Propionumbacterium fredenreichi 206 1,5,15, 21,22
Propionumbacterium shermanii 60 1,5, 15, 20, 25
Propionumbacterium denitrificans 60 1,5,15,25
Rhodopseudomonas protomicus 135 21, 22,23
Nocardia rugosa 18 1,5,24,25
Pseudomonas dinitrificans 60 1,5,16,19
Pseudomonas sp. 32 1,5,16,17
Rhizobium cobalaminogenium 16,5 1,5,25
Nocardia garnerii 45 1,4,5,24
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Oare de ce aceste minunate micro-

organisme produc cobalamina? Stiinta

Plantele §l animalele a descoperit cd microorganismele au

. . un echipament enzimatic foarte special

nu produc vitamina B12 si complex, pe care plantele (de la fi-

rul de iarba pana la marele Sequoia) si

animalele (de la insecta pana la balena

albastra) nu il au %. Prin urmare, plantele si animalele nu pot produce cobalami-

na, datorita lipsei acelui echipament enzimatic, pe care il au DOAR microorga-
nismele.

Microorganismele sunt singurele

organisme de pe pamant care au
capacitatea de a sintetiza vitamina B12

Concluzie

Practic, microorganismele sunt peste tot in natura. in aer, in ap4, in sol, pe
noi si In noi. Ele produc cobalamina, in cantitati mai mici sau mai mari. Unde
sunt bacterii, acolo sunt si cobalamine, pentru cd acestea din urma, reprezinta
reziduul lor.
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Care este rolul vitaminei B12?

obalamina joacd un rol crucial in fiecare celuld din organism, indiferent

cd este celula canceroasd, celula bacteriana sau celula noastra. Este impli-

cata In metabolismul fiecarei celule din organism. Se combina cu vitami-
na B9 pentru a forma materialul genetic din celule. Vitamina B12 impreunad cu
fierul ajuta la maturizarea globulelor rosii. Vitamina B12 impreunad cu vitamina
B6 intra in structura tecii de mielina etc.

Vitamina B12 face parte dintr-un complex de 8 vitamine B. Toate vitami-
nele din complexul B ajuta la convertirea glucozei din alimente intr-un com-
bustibil care este utilizat ulterior in producerea de energie in organism. De ase-
menea, acest complex B, ajuta la metabolizarea lipidelor si proteinelor, ajuta la
eliminarea substantelor nefolositoare corpului si in cresterea organismului etc.
Doresc sa mentionez Inca de la inceput ca fiecare vitamina are rolul ei, asa cum a
planificat Dumnezeu in organism, iar dacd una din acestea ar lipsi, organismul
nu ar putea sa functioneze si sa se dezvolte optim.

Totusi, vitamina B12 are ceva special fata de celelalte vitamine. Are In com-
ponenta ei un metal numit cobalt si este sintetizatd DOAR de bacterii. Ce ma bu-
cura cel mai mult este faptul ca aceste bacterii fac parte din microbiota noastra
intestinala. Deci, sursa principala de cobalamina suntem noi. Dacad celelalte vi-
tamine se regdsesc in naturd, cobalamina o gdsim produsa in noi. Un alt aspect
este ca aceasta nu poate lucra singura, ci impreuna cu celelalte vitamine, dar are
o afinitate deosebita pentru vitamina B6 si B9.Vitamina B12 este o coenzima *
importanta, fara de care omul, vietuitoarele Terrei si chiar speciile de microor-
ganisme, nu ar putea creste, functiona si dezvolta.

Aceasta vitamina are multe functii In organismul uman. Ea intervine in
[4.7.9.10.13.14]:

Metabolismul grasimilor, proteinelor si glucidelor;

Maturarea globulelor rosii;

Structura ADN-ului si a ARN-ului;

Structura tecii de mielind a neuronului (sistemului nervos);
Cresterea puterii de concentrare;

Imbunititirea memoriei si echilibrului psihic;

Functionarea normala a celulelor, in plus, stimuleaza inmultirea celu-
lelor, mai ales cele din maduva oaselor si a intestinului subtire;
Sinteza vitaminei A din carotenoide, sinteza vitaminei B7 (colinei);
Regenerarea tesuturilor organismului uman;

Metabolismul azotatului;

{488 40483800038

3 Coenzima este o substanta produsa de celula vie, care contribuie la activarea enzimelor.

Care este rolul vitaminei B12 ? [ 97



De unde putem lua vitamina B12?

problema foarte con-

troversata este sursa . . o &
vitaminei B12. Majo- Vitamina B12 se gaseste in

ritatea oamenilor isi pun di- | zlimentele de origine animal3
ferite Intrebari in legatura cu

. . e ~
aceasta. Rispunsul celor mai | Sau alimente de origine vegetala?
multi experti in sandtate este
urmatorul: sursa principala
de vitamina B12 o reprezinta alimentele de origine animald. Altii spun ca nu
trebuie sa ne facem griji cu privire la aceasta vitamina, pentru cd oricum ea este
sintetizata de microbiota noastra intestinala si, prin urmare, o avem in tractul
digestiv. Deci, majoritatea expertilor in sanatate, 85-95% recomanda ca sursa
de vitamina B12 doar alimentele de origine animala. De aici ar rezulta ca omul
trebuie sa consume carnea si derivatele ei, pentru a-si lua necesarul de vitamina
B12. Aceasta ipoteza este partial adevarata.

Pentru a raspunde la aceasta intrebare, voi evidentia 4 probleme:

1. Miliardele de bacterii care traiesc in tubul digestiv al animalelor si al
omului sintetizeaza vitamina B12;

2. Daca bacteriile sintetizeazad vitamina B12, atunci nu ar fi bine sa ne in-
dreptam atentia asupra lor, a mediului In care traiesc si ce consuma ele?

3. Dupa ce vitamina B12 a fost produsa de bacterii, trebuie sa se absoar-
ba, altfel, daca nu se absoarbe prin peretele intestinal, activitatea bac-
teriilor a fost in zadar si prin urmare ea este eliminata din organism
prin materii fecale;

4.  Dupa ce este absorbitd, vitamina B12 este depozitata in ficat in special,
dar si in alte organe ale omului.

Pentru a respecta opinia majoritatii expertilor in sdnatate, voi reda cele

doua surse de vitamina B12 [1-4].

Surse de origine animala a vitaminei B12

Este adevdrat ca alimentele de origine animala contin o cantitate de vitami-
na B12, dar este foarte mica, de ordinul microgramelor [6-13].

Un alt aspect important este ca pe langa acea cantitate de vitamind care se ga-
seste in ficatul unei vaci, mai gdsim si alte substante nefolositoare, acestea sunt to-
xice si impovdreaza mult organismul. Adicd o sa aveti la pachet pe langa vitamina
B12 si aceste substante (acizi grasi saturati, colesterol, homocisteind, acid uric, pH-ul
acid, nitriti si nitrati, hormoni de stres (adrenalind, nonadrenalina, dopamina etc.).
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Legumele

egumele sunt alimente excelente pentru sanatatea organismului, datorita

continutului chimic pe care il contin: glucide, lipide, proteine, vitamine,

minerale, fitohormoni, fibre, au un pH bazic si sunt bogate in antioxi-
danti, usor de digerat si de absorbit pentru intreg tubul digestiv. De la legume
folosim anumite parti ale plantelor proaspete care, fierte sau crude, conservate
sau prelucrate in mod sanatos, asigura o nutritie adecvata omului. Legumele
la fel ca fructele, contin compusi organici: lipide, glucide, vitamine, minerale si
apa, in cantitati diferite. In functie de soi si origine, substanta uscata, din cele
mai multe legume, este cuprinsa intre 10 si 20% [1].

In fiecare zi din cele 365 de zile ale anului, pentru cresterea si dezvoltarea
sa, omul are nevoie de legume. Ele ne asigura cantitatea esentiala de fibre, an-
tioxidanti, vitamine si minerale si alti nutrienti gata sa intareasca sistemul imu-
nitar, sistemul microbian din tractul nostru digestiv, sa refaca tot ce noi stricim
cu buna stiinta etc. Unul dintre cei mai importanti indicatori care pozitioneaza
legumele pe categorii distincte, in functie de actiunea lor benefica asupra ori-
cdrei celule din organism, este culoarea acestora. Culoarea este cartea de vizita
a legumelor. Ea spune despre ele ce contin, asupra caror organe functioneaza,
exact ce boli pot trata sau preveni. Prin urmare atunci cand doresti sa-ti faci un
plan in a cumpadra sau a prepara o anumita hrand, ia In considerare ce culori
asezi in farfurie.

Cu cat o leguma este mai inchisa la culoare

cu atat este mai puternica in antioxidanti

Dacad o legumad este inchisa la culoare, spre exemplu pie-
lita de vanata este de culoare mov inchis, asta inseamna
ca antioxidantii din coaja de vanata va proteja celula de
substantele nocive ce le introducem in corpurile noastre.
Ca sd ne fie mai usor de inteles sa luam steagul german
care are trei culori — negru, rosu si galben (vezi figura).
Iata care sunt culorile, In ordinea importantei lor:

= Culoarea neagri — In aceastd categorie intrd ur-

matoarele legume: vinete, ridichea neagra etc.

= Culoarea rosie — In aceasti categorie intrd urmatoarele legume: varza

rosie, cartofii rosii, ceapa rosie, rosii, toate sortimentele de ardei rosii etc.
= Culoarea galbeni — In aceati categorie intrd urmétoarele legume:
morcov, toate sortimentele de ardei galben, bostan galben etc.
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= Alte culori.
> Culoarea verde - In aceasta categorie intrd urmatoarele legume:
toate sortimentele de salatd verde (spanac, leurda), toate sorti-
mentele de zarzavaturi verzi (patrunjel frunze, marar frunze, te-
lind frunze).
> Culoarea alba - In aceastd categorie intrd urmatoarele legume:
ceapa albd, radacinoase (patrunjel, telina, pastarnac etc.).

Consumul mare de alimente vegetale

cu o diversitate mare in culori
ajuta micoorganismele sa produca cobalamina

Prin urmare, cand cumparati sau preparati legume, folositi o gama larga
de culori. Aceste culori trebuie sa fie folosite zilnic, nu numai din categoria le-
gumelor ci si din categoria celorlalte alimente, fructe, cereale, condimente etc.
Consumul mare si diversificat de alimente vegetale protejeaza tubul digestiv si
microbiota sa. De sdnatatea si buna functionare a lor depinde restul organelor.

Compozitia chimicd (medie) a legumelor (% parte comestibild proaspdtd):

Substanta Glucide Lipide Fibre Proteine
Legume uscata dietetice

Cartofi albi 22,2 15 (A+Z) 0,1 2,1 2
Cartofi dulci 30,8 24,1 (A) 0,6 3,1 11
Varza alba 9,6 4,2 0,2 3 1,3
Varza rosie 9 35 0,2 2,5 15
Varza creata 14,1 2,5 0,9 42 43
Sfecla rosie 13,8 8,4 0,1 2,5 1,6
Castraveti 4 18 0,2 0,5 0,6

Rosii 58 2,6 0,2 1 1
Vinete 7,4 25 0,2 2,8 o2
Dovlecei 9 4,6 0,1 2,2 11
Ceapa (bulb) 11,4 49 0,3 18 1,2
Praz 12,1 33 0,3 2,3 2,2

Sursa: http://nutritiondata.self.com/, https://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients/index
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Fructele

mintele apartinand unei plante cu flori. Fructele sunt mijloacele prin

care plantele cu flori isi imprastie semintele. Fructele sunt mine de aur,
bogate 1n unele vitamine (A, B6, C si E); resurse importante de minerale (pota-
siu, calciu si magneziu), antioxidanti, fibre celulozice, acizi organici slabi cum ar
fi: acid malic, acid citric, acid tartric. in schimb, sunt sirace in celelalte vitamine,
minerale, unele proteine si lipide [1].

Din punct de vedere botanic, fructul este ovarul copt — impreuna cu se-

Madrul (Malus domestica)

Marul face parte din familia Rosaceae, fiind considerat ,Regele fructelor”
sau "Marul-medicament”, datoritd beneficiilor sale minunate. Este un bun
purgativ sau laxativ, antidiuretic, regleaza microbiota intestinald, hidrateaza
mucoasa intestinala, este antiinflamator, antiseptic gastric si intestinal. Tonic
al musculaturii intestinale, calmant, stimulent si decongestiv hepatic [1-2]. Re-
comandat In: constipatii, disfunctii gastrice si intestinale, astenie fizica si inte-
lectuala, congestie cerebrala, dispnee etc. Marul, in functie de specie, contine:
apa, glucide, celuloza - in coaja (2,5-3 g%), acizi organici (0,16-1,27%), substan-
te pectice (0,23-1,14%), proteine, tanine, lignine, substante grase, vitamina C —
5-18% (in coaja de doud ori mai multa decat in miez); vitamine din complexul B
(cantitate foarte mica), minerale [1-2].

Priviti la tabelul de mai jos si observati proportia nutrientilor dintr-un pro-
dus pregatit termic (fiert) si un produs crud (uscat) [3].
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Compozitia chimicd a mdarului proaspdt cu coajd
(toate tipurile de mdr) si a mdrului fiert (facut compot) — 100 grame:

Compozitie chimica Mere crude % DZ/DZR Mere fierte % DZ/DZR
Glucide % 95 92
Lipide % 3 6
Proteine % 2 2

Calorii informationale
Cantitate servita 100 g

Calorii 52 (218 kj) 3% 53 (222 kj) 9%
Din care carbohidrati 49,7 (208 kj) 49,1 (260 kj)

Din care lipide 1,4 (5,9 kj) 3 (12,6 kj)

Din care proteine 0,9 (3,8 kj) 0,9 (3,8 kj)

Din care alcool

Carbohidrati

Cantitate servita 100 g

Total carbohidrati (g) 13,8 5% 13,6 5%
Fibre dietetice (g) 2,4 10 % 2,4 10 %
Zahar (g) 104 11

Lipide si acizi grasi
Cantitatea servita 100 g

Lipide totale (g) 0,2 04

Acizi grasi saturati (g)

Lipide mononesaturate (g)

Lipide polinesaturate (g) 0,1 0,1
Totalul acizi grasi trans

Acizi grasi omega 3 (mg) 9 18
Acizi grasi omega 6 (mg) 43 86

Proteine si aminoacizi
Cantitatea servita 100 g

Proteine (g) 0,3 1% 0,3 3 %
Triptofan (mg) 1
Treonina (mg)

Izoleucina (mg) 6
Leucina (mg) 13
Lizina (mg) 12
Metionina (mg) 1
Cisteind (mg)

Fenilalanina (mg) 6
Tirozina (mg) 1
Valina (mg) 12
Arginina (mg)

Histidina (mg) 5
Alanina (mg) 11
Acid aspartic (mg) 70
Acid glutamic (mg) 25
Glicina (mg) 9
Prolina (mg) 6
Serina (mg) 10
Hidroxiprolina

Sursa: http://nutritiondata.self.com/, https://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients/index
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Fructele de padure

acd ar fi sa realizez o clasifica-

re a fructelor,.i.n ceea ce Rri: Consumul de fructe

veste compozitia lor chimica . .
si felul lor de actiune asupra corpu- de padure de 2-3 ori
lu.i, .fructele de pésiure slmt Vcele ma}i pe séptéméné reface
eficiente, pentru ca, pe langd propri- Lo i
etdtile lor nutritive au si proprietati mucoasa tubului digestiv
terapeutice net superioare celorlalte

fructe. Fructele de padure sunt veri-

tabile mine de aur sau chiar , medici specialisti”, care lucreaza ca o echipa, bine
instruitd, hranind, reparand si ameliorand semnificativ, tot ce stricim noi, prin
alimente rafinate [1-4]. Conditia ca aceste fructe de padure sa lucreze la capaci-
tatea lor maxima este sa fie consumate in starea lor naturala.

Atentie! Fructele de padure, daca sunt preparate termic sau refrigerate,
efectul lor benefic se reduce cu 50-75% sau chiar 100% [4].

De pilda, vitamina C din fructele de afine este sensibild la temperatura, in sen-
sul ca, daca fructele sunt puse In apa pentru a fi fierte, ele incep sa se denatureze,
dupa cinci minute de fiert la temperatura de 80-90 de grade Celsius. Cum majorita-
tea compoturilor se fierb la 95-100° C timp de 10-15 minute, vitamina C poate scadea
drastic cu 80% sau chiar 100%. Asa ca va recomand sa consumati afinele in starea
lor proaspdta. Atentie! Boabele de soc (Sambucus nigra) se aseamana cu afinele.

Imaginati-va ca fiecare substanta chimica din fructele de padure reprezinta
un ,,medic specialist” care lucreaza pentru sanatatea voastra. Doamna , Doctor Vi-
tamina C” din cdtina, atunci cand patrunde in organism incepe sa lucreze eficient,
intai cu tubul digestiv si microbiota sa, apoi cu ficatul. De la ficat, pleaca prin siste-
mul circulator catre toate organele corpului, ldsand in urma sa, VIATA si SANA-
TATE. Daca intalneste un virus gripal sau o celuld canceroass, o distruge imediat.
Cum este sa lucreze pentru tine, clipa de clipd, o echipd de ,, medici specialisti”,
fara sa te coste nimic? Copacii si arbustii padurii ne-au fost daruiti de Creator pen-
tru ca fructele lor miraculoase sa ne fie de folos atat ca hrana cat si ca medicament.

Cdtina (Hippophae rhamnoides)

Catina este un arbust stufos, intalnit in palcuri sau tufisuri intinse, rdspan-
dite din regiunea litorala pana in regiunea montana. Este extrem de rezistenta
la secetd si ger. In Romania, ea creste in stare silbaticd. Fructele sunt de culoare
galbend, rosie si alba, de marime micd, sub forma de gramezi neregulate de
bobite, avand o pielitd subtire. In interior se afld un lichid acrisor si seminte.
Fructul plantei este o farmacie in miniaturd, de mare importantd pentru medi-
cina umana si animala [1.8].
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Influenta stresului
asupra tubului digestiv si microbiotei

tresul cotidian afecteaza structura cat si fiziologia intregului tract digestiv.

Stresul intens si emotiile pot duce la tulburdri gastrice si dezechilibre ale

microbiotei Intregului tub digestiv. El este intesat cu nervi, la fel ca emisfe-
rele cerebrale. Legatura dintre stres si emotii este explicabila prin faptul ca in-
treg tubul digestiv este, dupa creier, cea mai mare zond cu nervi din organism.
Situatiile stresante care ne coplesesc se concretizeazd adesea si in simptome
evidente: dureri sau arsuri stomacale, constipatie, diaree, Incetinirea peristaltis-
mului intestinal etc. Gastroenterologii afirma ca, sub imperiul stresului, o parte
din secretiile digestive — saliva, sucul gastric, sucul pancreatic, intestinal si bila,
sunt secretate sub limitele normale, iar procesul de descompunere a hranei (fie
ea usoara sau grea) se suspenda temporar. De aceea nu consumati hrand daca
inca mai sunteti nervosi sau extrem de iritati.

De pilda [1-5]:
= Glandele salivare nu mai pot produce saliva, iar gura devine uscata, in
rezenta fricii;

= Intr-un stres puternic, gazele din abdomen se deplaseaza in sens des-
cedent si forteaza fecalele si urina sd iasa afara;

= Vasele de sange de la nivelul peretelui intestinal se contracta rapid,
pentru a directiona sangele catre muschii membrelor inferioare sau su-
perioare. Aceasta actiune a corpului il pregateste pentru lupta sau fuga
ca raspuns al fricii.

fn urma cu mai multi ani, ma pregiteam pentru examenul de bacalaureat.
Cu trei saptamani inainte de acesta, am Inceput sd am dureri si arsuri gastrice.
Am fost la un gastroenterolog si mi-a spus ca totul se datoreaza stresului. Cand
am aflat care este cauza, m-am straduit sa devin nepasator si in felul acesta mi-
am rezolvat problema cu stomacul. Stiu ca suna ciudat insd, asta era solutia. De
atunci, nu am mai avut nicio problema cu stomacul.

Efectele stresului asupra tubului digestiv si a microbiotei sale [6-15]
= Cresterea aciditatii gastrice duce la urmatoarele efecte:
» Distrugerea unor specii de bacterii care nu pot trai in mediul acid
si indirect scade si vitamina B12 pe care o produceau:
»  Se iritd mucoasa fina a peretelui intregului intestin, ducand chiar
la ulcer gastric si duodenal;
> Aciditatea distruge microvilii intestinali ceea ce face sa scada ab-
sorbtia multor nutrienti dintre care si vitamina B12;
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Curiozitati despre vitamina B12

Stiati ca in 4 tone de ficat de vita se gasesc 1000 de mg (1 gram) de vitamina
B12?

Stiati ca 75% din microbiota intestinala sintetizeaza vitamina B12?

Stiati ca nu existd oameni care sa aiba lipsa de vitamina B12 la nivelul tu-
bului digestiv?

Stiati ca vitamina B12, se gaseste 1n sol si in apA murdara?

Stiati ca plantele si animalele (si omul) nu au capacitatea de a sintetiza vi-
tamina B12? (microorganismele din tubul digestiv au aceasta capacitate)?
Stiati cd orice specie din regnul animal, de la insecte pand la balena albastra
(si omul) are nevoie de vitamina B12?

Stiati ca vitamina B12 lucreaza impreund cu vitamina B6 si vitamina B9?
Stiati ca vitamina B12 rezista panad la temperatura de 120° C timp de 20 de
minute?

Stiati ca pentru vitamina B12 s-au primit trei Premii Nobel?

Stiati ca vitamina B12 este un factor de crestere pentru bacterii si in acelasi
timp este si un reziduu bacterian?

Stiati ca sursa de vitamina B12 sunteti chiar dumneavoastra?

Stiati ca deficienta de vitamina B12 in sange, o au mai degraba persoanele
care se hranesc cu carne sau derivatele lor?

Stiati ca absorbtia vitaminei B12 tine de sandtatea tubului nostru digestiv?
Stiati cd atunci cand aveti ,gaze” (flatulentd), aveti vitamina B12 in tubul
digestiv?

Stiati cd vitamina B12, este singura vitamina care contine un metal numit
cobalt?

Stiati ca vitamina B12, este ultima vitamind descoperita?

Stiati ca cea mai mare cantitate de vitamina B12 se gdseste la nivelul intes-
tinului gros?

Stiati ca vitamina B12 este cea mai complexa vitamind?

Stiati ca orice diviziune celulara se realizeaza in prezenta vitaminei B12?
Stiati ca orice neuron are in teaca sa de mielina vitamina B12?

Stiati ca 70% din bolile de inima, se datoreaza lipsei vitaminei B12 in sange?
Stiati cd secretul lipsei de vitamina B12 din sange este malabsorbtia de la
nivelul intestinal?

Stiati ca 75% din gruparea , hem”, din cadrul hemoglobinei este identica cu
formula vitaminei B12?

Stiati ca 75% din formula clorofilei este identicd cu formula vitaminei B12?
Stiati ca vitamina B12 este singura vitamina din complexul B care este de-
pozitatd In organism (pentru mai multi ani)?

Stiati ca vitamina B12 se gaseste in carne cruda?

Stiati cd vitamina B12 nu se gaseste in carnea pregatita termic la peste 121° C?
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