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Dla Sterling,
mam nadzieje, ze gdy dorosniesz,
ta wiedza bedzie juz powszechna



Podziekowania

Chciatabym podziekowa¢ przede wszystkim mojemu agento-
wi literackiemu Rickowi Broadheadowi. Rick natychmiast roz-
poznat warto$¢ mojej idei, pomaogt mi sformutowac oferte, zna-
lazt dla mojej ksigzki wydawnictwo i wspierat mnie na kazdym
kroku procesu publikacji oraz dziatain marketingowych. Dzie-
kuje ci, Rick.

Dziekuje mojej rodzinie za wsparcie i cierpliwo$¢ okazywa-
ne mi podczas pisania tej ksigzki i nie tylko. Jestem szczegdlnie
wdzieczna mojemu mezowi Chrisowi za dodawanie mi otuchy
i za analogie, za$ te§ciom, Lindzie i Davidowi, za czesta opieke
nad dzie¢mi i wyprowadzanie psa. Swoim rodzicom dzigkuje za
zaszczepienie we mnie ciekawosci, wartosci jezyka i determina-
cji. A swojej siostrze Robin dziekuje za bycie w mojej druzynie.

Dzigkuje wielu przyjaciotom, ktérzy mnie wspierali — czy to
$wiadomie, czy nie. Jestem wdzieczna zwtaszcza Rahimie, Pau-
lowi, Jenny, Cher, Lynn, Larze, Lisie oraz Joyce.

Na wypadek gdybym nie miata okazji wyrazi¢ tego gdzie in-
dziej, sktadam glebokie wyrazy wdziecznosci wszystkim czton-
kom mojej ,,Factors Family” - wiecie, o kim méwie - za wsparcie
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i inspiracje. Jestem szczegdlnie wdzieczna Joanne Aldridge. Jo,
dzigkuje ci za dbanie o sprawy organizacyjne, gaszenie ognia
i realizowanie zamiaréw.

Chciatabym ogromnie podziekowa¢ kardiologowi i autoro-
wi ksigzek, doktorowi Williamowi Davisowi, ktéry chetnie udo-
stepnit studium przypadku zamieszczone w rozdziale 6. Dzig-
ki, Bill.

Prawdziwa przyjemnosciq i zaszczytem byta dla mnie praca
ze wszystkimi cztonkami zespotu wydawnictwa John Wiley &
Sons w Kanadzie. Moja ksiazka i ja czujemy si¢ cztonkami wa-
szej rodziny, za co jestem wam bardzo wdzigczna.

Na koniec chciatabym wyrazi¢ gteboka wdziecznosé wielu ge-
nialnym naukowcom i prawdziwym ekspertom, ktérych nazwi-
ska pojawiajq si¢ w przypisach. Bez waszego wysitku ta ksigzka
nie mogtaby powsta¢ i mam nadzieje, ze czyni im ona zado$¢.



Paradoks wapnia



kwietniu 2011 roku naukowcy prowadzacy badania

nad odzywianiem zszokowali spoteczno$¢ naukowa,

publikujac — w prestizowym ,,British Medical Jour-
nal” - wyniki kolejnych juz badan nad wapniem i zdrowiem ser-
ca. Zgodnie z nimi kobiety, ktére przyjmuja suplementy wapnia
w celu zapobiegania osteoporozie, sg bardziej narazone na za-
chorowanie na miazdzyce (polegajaca na formowaniu sie w tet-
nicach blaszki miazdzycowej), zawat serca i udar moézgu, niz te,
ktore ich nie zazywaja'. Wnioski byty jasne: podwyzszone ry-
zyko zgonu z powodu choroby wienicowej, zwigzane z przyjmo-
waniem suplementéw wapnia, przewazato nad jakimikolwiek
korzysciami dla zdrowia ko$ci. Z badan tych wynika zatem, ze
kazda profilaktyka ztaman kosci w postaci suplementacji wap-
nia przyspiesza wystapienie dwoch potencjalnie $§miertelnych
choréb sercowo-naczyniowych.

Nie byta to pierwsza analiza donoszgca o tym szokujacym
odkryciu, lecz trzecia préba majaca na celu potwierdzenie ist-
niejacej tendencji’. Wkrétce wéréd milionéw $wiadomych kon-
sumentow, ktorzy ustyszeli te nowiny, zapanowata konsternacja
— podobnie wéréd pracownikéw ochrony zdrowia, ktérzy zale-
cali suplementacje¢ wapnia. Jezeli nie zazywamy wapnia, czyz
nie jeste§my skazani na posiadanie kruchych, tamliwych ko-
$ci? A jezeli zazywamy, to czy nie czeka nas twardnienie tetnic
i $mier¢ z powodu choroby sercowo-naczyniowej? Czy wapr nas
zabija? Implikacje byly tak bardzo szokujace i zaskakujace, ze
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wyniki tych badan zostaty w wigkszos$ci zamiecione pod dywan,
wigc nie badz zaskoczony, ze nigdy o nich nie styszales.

W jaki sposob autorzy wspomnianych badan doszli do tych
ciezkich wnioskow i co one wlasciwie oznaczaja? Ot6z zgodnie
znimi, gdy 1000 kobiet przez pie¢ lat zazywa suplementy wap-
nia, na koncu tego okresu w grupie tej wystapia trzy ztamania
ko$ci mniej w poréwnaniu z podobna grupa kobiet, ktére tych
suplementéw nie przyjmuja. Trzy ztamania mniej to niezbyt im-
ponujacy wynik, ale inne badania wykazuja wiekszy potencjat
przeciwdziatania ztamaniom. Nawet jesli weZmiemy te wyni-
ki za dobra monete i pomnozymy owe trzy niedoszle ztamania
przez miliony kobiet stosujacych suplementy wapnia, otrzyma-
my znaczng korzys$¢. Poza tym to najlepsze rozwiazanie dostegp-
ne bez recepty, jakie mamy. Gdyby z przyjmowaniem tabletek
z wapniem nie wigzalo si¢ jakie§ znaczace ryzyko, wszyscy po-
winni to robié. Jest jednak pewien szkoput.

Z wynikéw wspomnianych badan wynika jeszcze, ze w tej
samej grupie kobiet zazywajacych przez pie¢ lat suplementy
wapnia bedzie o sze$¢ przypadkow choréb sercowo-naczynio-
wych (zawatu serca albo udaru mézgu) wiecej niz w grupie nie-
przyjmujacej suplementéw. Szes¢ przypadkéw na 1000 kobiet
réwniez nie powinno by¢ alarmujace, ale rezultat ten takze si¢
mnozy. A co o wiele istotniejsze, to dwa razy wiecej niz ilos¢
niedoszlych ztaman kosci, w dodatku o potencjalnie powazniej-
szych konsekwencjach. Co ciekawe, wystepowanie zawatu ser-
ca okazato si¢ niezalezne od dawkowania suplementéw. Innymi
stowy, nie obserwujemy wiekszej liczby zawatow serca u kobiet,
ktére przyjmuja wapn w wiekszych dawkach - odkryciu temu
przyjrzymy si¢ blizej w dalszej czgsci tego rozdzialu. Naukow-
cy zauwazyli réwniez, ze szkodliwe dziatanie na zdrowie serca
nie wystepuje w przypadku naturalnych zZrédet wapnia - czyli
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pozywienia. Biorac powyzsze wyniki pod uwage, autorzy tych
badan czynia szokujace stwierdzenie, ze kobiety powinny zre-
zygnowac z zazywania suplementéw wapnia.

A co z naszymi kosémi? Krytycy badan nad wapniem i jego
wplywem na zdrowie serca skarzg sie, ze stawiaja one wiecej py-
tan, niz udzielaja odpowiedzi. Z przetomowymi badaniami tak
bywa, jednak bardziej istotny zarzut sprowadza sie¢ do tego, ze
analizy te wywotuja pytania, na ktére nie udzielaja odpowiedzi.
Powinnismy zazywac¢ suplementy wapnia czy tez unika¢ ich jak
ognia? Okazuje sie, ze kwestia ,,Czy suplementy wapnia sg bez-
pieczne?” nie jest wtasciwie postawiona. Badania skoncentro-
wane wylacznie na wapniu nigdy nie udzielg na to pytanie ade-
kwatnej odpowiedzi - a raczej udzielg niedoktadnej, ze wapn
jest szkodliwy. Wlasciwie postawione pytanie brzmi: W jaki spo-
sob organizm moze bezpiecznie wprowadzac¢ waprn do kosci,
gdzie nam stuzy, lecz trzymac go z daleka od tkanek miekkich,
takich jak tetnice, gdzie nam szkodzi? Odpowiedzia na to jest
dtugo nierozumiana rozpuszczalna w thuszczach witamina K.,

Dlaczego powinienes przeczyta¢ te ksigzke,
niezaleznie od tego, czy zazywasz suplementy
wapnia, czy nie

Pytanie o wapn -izaskakujaca odpowiedZ nanie — dotyczy nie tyl-
ko 0s6b zazywajacych suplementy wapnia - i zdecydowanie nie
tylko kobiet. Nawetjesli twoim podstawowym zZrodtem wapniajest
zywno$¢, to choroba wienicowa, powodowana przez gromadzenie
si¢ wapnia w tetnicach, okaze sie glownym zabéjca zaré6wno ko-
biet, jak i m¢zczyzn w Ameryce P6inocnej. Jednoczes$nie osteo-
poroza jest gtéwna przyczyna kalectwa i $mierci w przypadku
0so6b starszych obu plci, zas suplementacja wapnia i witaminy D
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nie pomaga zapobiega¢ im w takim stopniu, w jakim by$my
chcieli. Na tym wlasnie, méwiac w wielkim skrocie, polega para-
doks wapnia: tajemniczy, rtéwnoczesny niedob6r tego pierwiast-
ka w uktadzie kostnym oraz jego nadmiar w tetnicach, lezacy
u podstaw dwdch gtéwnych probleméw zdrowotnych naszych
czasOw — osteoporozy i choroby wieficowej. Witamina K, jest
kluczem do przywrdcenia wapnia na jego miejsce jako reme-
dium na te wapniowa zagadke. Ksigzka ta powie ci szczegoto-
wo, jak to zrobic.

W obliczu dowodéw na to, ze wapn niebezpiecznie kumulu-
je sie w naczyniach krwiono$nych, zas naszym kosciom bardzo
tego mineratu brakuje, porada, by ,,odstawi¢ suplementy wap-
nia” nie bierze pod uwage szerszej perspektywy. Wapn jest po-
trzebny naszym ko$ciom, tak samo jak benzyna (odstawmy na
bok zastrzezenia srodowiskowe) jest niezbedna w bakach na-
szych samochoddéw. Nie mozna pojechaé na stacje benzynowa
i po prostu spryska¢ paliwem samochodu; nalezy uzy¢ wlewki,
by umiesci¢ benzyne tam, gdzie najlepiej wykona swoje zada-
nie. Podobnie witamina K, kieruje wapn do kosci, by wzmocnit
ich gesto$¢ mineralng i walczyt ze ztamaniami, a zarazem za-
pobiega powstawaniu niebezpiecznych zwapnien w naczyniach
krwionosnych, a nawet je usuwa. Jednoczesnie korzystnie od-
dziatuje na prawie wszystkie gtéwne problemy zdrowotne na-
szych czaséw, w tym cukrzyce, raka, chorobe Alzheimera, nie-
ptodnos¢, prochnice; korzystnie wplywa takze na rozwoj dzieci.
Usuniecie paradoksu wapnia to dopiero pierwszy pozytek, jaki-
witamina K, moze ci przyniesc.

Istnieje cos wiecej niz tylko przypadkowy zwigzek miedzy
kruchymi ko$¢mi a stwardniatymi tg¢tnicami. Na obie choro-
by wptywa wiele czynnikéw, jednak taczy je jeden wspdlny me-
chanizm: nieprawidtowy metabolizm wapnia spowodowany
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niedoborem witaminy K,. Problem, ktéry probujesz rozwiazac,
przyjmujac suplementy wapnia, wywotuje u ciebie predyspozy-
cje do odktadania si¢ tego pierwiastka w tetnicach. Aby w pel-
ni rozumied, co jest nie tak w ramach paradoksu wapnia - i jak
przywroci¢ wapn na wlagciwe mu miejsce — przyjrzyjmy sie bli-
zej zar6wno osteoporozie, jak i chorobie wiencowej. Zrozumienie
powiazania istniejacego miedzy tymi dwiema chorobami pomo-
ze nam poja¢ ich zwigzek z wieloma innymi powszechnie wy-
stepujacymi dolegliwos$ciami.

Osteoporoza — niedob6r wapnia

Osteoporoza to utrata gesto$ci mineralnej kosci i rozrzedzenie
tkanki kostnej, przez co kosci stajg sie bardziej porowate i po-
datne na ztamania. Jest to najczesciej wystepujaca choroba ko-
$ci, ktora diagnozuje sie u co piatej kobiety w wieku powyzej 50
lat, a ktora u jeszcze wigkszej ich liczby dopiero zostanie zdia-
gnozowana. U potowy kobiet powyzej 50 roku zycia wystapi
ztamanie spowodowane zmniejszong gesto$cig mineralng ko-
$ci. Osteoporoza rozwinie si¢ u co 6smego mezczyzny w wieku
powyzej 70 lat z powodu spadku poziomu testosteronu, ktory
nastepuje wiasnie w tym wieku. We wczesnej fazie tej choroby
objawy nie wystepuja — czesto pierwsza jej oznaka jest dopie-
ro ztamanie ko$ci spowodowane niewielkim urazem lub nawet
ztamanie bezurazowe.

Z uplywem czasu osteoporoza moze ujemnie wptyna¢ na po-
stawe ciata — prowadzac do obnizenia wzrostu nawet o 15 cen-
tymetréow — i skutkowaé przygarbieniem zwanym kifozg (ina-
czej ,wdowim garbem”). Ztamania osteoporotyczne, zwlaszcza
kosci biodrowej i kregostupa, to gtéwne przyczyny kalectwa
wsrod senioréw. U wielu osob rehabilitacja po ztamaniu kosci
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biodrowej to dlugotrwaty i bolesny proces. U innych za$ stano-
wi poczatek zmudnego i skomplikowanego procesu pogarsza-
nia si¢ stanu zdrowia, z ktérego nie ma juz drogi powrotne;j.
Jedna trzecia pacjentéw ze ztamaniem kosci biodrowej umiera
w ciggu roku od incydentu. Natomiast az 75 procent osob, kto-
re byly niezalezne przed ztamaniem, po doznaniu kontuzji nie
chodzi samodzielnie ani nie osigga poprzedniego poziomu nie-
zalezno$ci zyciowej®.

Leki przeciwko osteoporozie sa w najlepszym przypadku
watpliwym rozwiazaniem tego powszechnego problemu. Jeden
z najczesciej przepisywanych lekow, alendronian sodu, powia-
zano z nekroza (gniciem) kosci szczekowej — nawet gdy jest
przyjmowany przez krétki czas*. W innych przypadkach bisfos-
foniany, czyli najpopularniejsza klasa lekéw na recepte prze-
znaczonych do leczenia osteoporozy, wywolywaly niefortunny
skutek uboczny w postaci podwyzszenia ryzyka ztaman ko$ci®.
Chociaz wciaz trwa debata na temat dtugoterminowego bez-
pieczenstwa stosowania tych lekéw oraz tego, czy okresowe
ich odstawianie pomoze uchroni¢ pacjentéw przed powaznymi
komplikacjami, to oczywiste, Ze przyczyng osteoporozy nie jest
niedobér lekéw na recepte.

Co zatem jest jej przyczyna? Mimo ze uwazamy ko$ci za zwarte
iniezmieniajace sig, szkielet okazuje si¢ jednak tworem tak samo
dynamicznym jak wszystkie inne tkanki organizmu. Masa kost-
na powieksza sie do 30 roku zycia, chociaz 90 procent maksy-
malnej zyciowej gestosci masy kostnej, zwanej szczytowa masa
kostna, osiagamy do 20 roku zycia. Miedzy 30 rokiem zycia
a menopauza kobiety zwykle doswiadczaja niewielkich zmian
tacznej masy kostnej, lecz nie z powodu statycznosci tkanki ko-
stnej. Stara tkanka kostna jest nieustannie usuwana, a jej miej-
sce zajmuje nowa tkanka, aby mdc utrzymywaé mocny, zdrowy



1. PARADOKS WAPNIA ¢ 21

szkielet. W ciaggu pierwszych kilku lat po menopauzie kobie-
ty czesto doswiadczajq naglej utraty tkanki kostnej z powodu
spadku poziomu estrogenu — wraz z jego chronigcymi kosci wta-
Sciwo$ciami. Tempo utraty kosci w konicu maleje, lecz jesli doj-
dzie do zbyt wielkiego spadku gesto$ci mineralnej kosci, rozwi-
ja si¢ osteoporoza. Choroba ta pojawia si¢ wtedy, gdy dochodzi
do zachwiania réwnowagi miedzy formowaniem nowej tkanki
kostnej a resorpcja starej. Organizm nie nadaza z formowaniem
nowej tkanki kostnej lub resorpcji ulega zbyt wiele starej tkan-
ki kostnej, albo jedno i drugie.

Istniejg oczywiscie czynniki genetyczne, ktére przyczyniaja
sie¢ do powstawania stabych, kruchych kosci, takie jak pocho-
dzenie etniczne czy budowa ciata. U Azjatek i przedstawicie-
lek rasy kaukaskiej sa one bardziej niekorzystne - te szczupte,
skromnie zbudowane kobiety traca wigcej mineratu kostnego
niz ich tezsze, przysadziste siostry. W zapobieganiu osteoporo-
zie pomagajq ¢wiczenia fizyczne, wiec kobiety aktywne fizycz-
nie maja mocniejsze ko$ci. Biorac pod uwage wszystkie czyn-
niki, na ktére mamy wplyw, z wyjatkiem aktywnosci fizycznej,
osteoporoza to w ostatecznym rozrachunku wypadkowa tego, jak
wiele masy kostnej mozesz zgromadzi¢ do 20 roku zycia oraz ile
z niej uda ci sie zatrzymac po menopauzie. Obydwa te czynni-
ki sg regulowane przez witamine K,. Fakt, ze osteoporoza wy-
stepuje czesciej po menopauzie, nie jest po prostu nieuchronng
konsekwencja. Obnizony poziom estrogenu negatywnie wplywa
na gesto$¢ mineralng kosci na trzy sposoby. Witamina K, prze-
ciwdziata wszystkim tym patologicznym mechanizmom. Wply-
wa ona réwniez na sam metabolizm estrogenu.

Wiedza konwencjonalna méwi, ze poniewaz osteoporoza
charakteryzuje si¢ niedoborem wapnia w kosciach, przyjmo-
wanie tego pierwiastka w odpowiednich ilo$ciach jest gtownym
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srodkiem zaradczym. Zalecane spozycie wapnia, poza Zroédtami
spozywczymi, urosto do ponad 1500 miligraméw dziennie - i to
dla osiggniecia jedynie skromnego rezultatu. Nieporozumienie
sie utrzymuje i dynamiczny rynek obfituje w najlepsze, najtatwie;j
przyswajalne formy wapnia, ktére naprawde wnikna w tkanke
kostna - jak gdyby ta zdolno$é¢ nalezata do samego wapnia. Do-
prowadzito to do dyskus;ji, czy korzystniejsze jest stosowanie we-
glanu wapnia, czy tez cytrynianu wapnia, i stworzyto rynek dla
suplementéw pochodzacych z niedorzecznie egzotycznych zro-
del, na przyklad raf koralowych czy pustynnych zt6z mineratow.

Dlaczego suplementy wapnia nie leczqg osteoporozy? Dlacze-
go ta choroba wydaje sie tak oporna? Mozna spozywac i przy-
swaja¢ mnostwo wapnia pochodzacego z zywnosci i suplemen-
toéw, ale nie trafitby on tam, gdzie trzeba. Co gorsza, mogtby
znalez¢ sie w ostatnim pozadanym miejscu: odkladac sie w tet-
nicach, przyczyniajac sie do powstania gtéwnego zabéjcy lud-
nosci Ameryki Péinocnej — choroby wienicowe;j.

Miazdzyca — nadmiar wapnia

Terminy ,,choroba uktadu sercowo-naczyniowego” i ,,choroba
serca” obejmujq wiele stanéw patologicznych. Moga one od-
nosi¢ sie do choroby zastawek albo migsnia sercowego badz
do innych zaburzen ustrojowych, ktére wptywaja na serce i/
lub naczynia krwiono$ne. W tej ksiazce terminu ,,choroba ser-
ca” uzywam wylacznie w znaczeniu choroby wiencowej’. Jej
istota jest zwezenie naczyn krwiono$nych zaopatrujacych serce

* W jezyku polskim w literaturze przedmiotu terminu ,,choroba serca” (ang. heart disease)
w zasadzie si¢ nie stosuje, chyba Ze w liczbie mnogiej na oznaczenie ogétu choréb serca.
Z tego tez powodu termin heart disease jest w calym tekscie ttumaczony jako ,,choroba
wienicowa” - zgodnie z intencja i objasnieniem Autorki — a nie zostawiony w formie do-
stownej (przyp. ttum.).



1. PARADOKS WAPNIA o 23

w krew i tlen. Przyczyna tego zwezenia to miazdzyca polegaja-
ca na odkladaniu si¢ zwapnionej blaszki miazdzycowej, kto-
ra powoli zatyka jedna lub wiecej tetnic wienncowych albo inng
dowolng tetnice.

Miazdzyca tetnic wienicowych jest szczegélowo wyjasniona
w rozdziale 4. Krétko mowiac, gdy tetnice wieficowe si¢ zweza-
ja, doptyw krwi do serca zostaje ograniczony lub zablokowany:
Moze to by¢ przyczyna bolu w klatce piersiowej (dusznicy), skro-
cenia oddechu i innych objawdw, zwykle gdy prowadzi si¢ aktyw-
ny tryb zycia. Najczg$ciej jednak stopniowe zwezanie si¢ tetnic
zostaje niezauwazone przez lata — do czasu naglego epizodu ata-
ku serca. W Kanadzie do zawatu mie$nia sercowego (czyli ataku
serca) dochodzi co siedem minut, zas 30 procent wszystkich zgo-
néw, zaréwno wsrod mezezyzn, jak i kobiet, jest spowodowanych
wlasnie zawatem miesnia sercowego. Nawet mimo monitorowa-
nia poziomu cholesterolu, wykonywania elektrokardiograméw
i badan wysitkowych wiekszos¢ przypadkéw choroby wiencowej
przechodzi niezauwazona do czasu zawatu serca, przy czym 50
procent pierwszych zawaléw to zdarzenia §miertelne.

Walka z choroba wieficowa od kilku dekad jest gtownym pro-
blemem publicznej ochrony zdrowia. Batalia ta w duzej mierze
podyktowata eksperckie zalecenia dietetyczne na przestrzeni
minionych 50 lat. Bazujac na zasadzie mowiacej, ze nasza die-
ta — a zwlaszcza thuszcze nasycone — predysponuje nas do cho-
roby wiencowej, majacy dobre checi biurokraci-dyktatorzy diet
zaczeli modyfikowaé nasze positki w sposéb umozliwiajacy za-
pobieganie chorobie wieficowej. Niezbyt skutecznie. Wzigli$my
pod lupe narody majace niski wskaznik wystepowania choro-
by wiencowej — Francuzéw, Wlochéw i Grekéw - i odkrylismy,
ze spozywaja one mndstwo ttuszczéw nasyconych. Okrzykneli-
$my to paradoksem i doszliémy do wniosku, ze jaki$ sekretny
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sktadnik - oliwa z oliwek lub czerwone wino - chroni ich przed
mastem i zéttkami jaj, ktére zapewne nas zabijaja.

Chociaz hipoteza lipidowa - oparta na zatozeniu, ze ttusz-
cze nasycone i cholesterol wywotuja chorobe wieicowa - zo-
stata w literaturze naukowej w duzej mierze podwazona®, w po-
pularnym paradygmacie dotyczacym zywienia wcigz utrzymuje
mocng pozycje. Z powodu swojej obecnej $wiadomosci dotycza-
cej przyczyn choroby wiencowej bedziesz mile zaskoczony albo
kompletnie przerazony lista produktéw spozywczych bogatych
w korzystng dla serca witaming K, oméwiong w rozdziale 3.
Na razie powiedzmy sobie, ze francuski paradoks - rzekoma
sprzeczno$¢ miedzy obfitujacq w thuszcze dietq a niskim wskaz-
nikiem wystepowania choroby wieficowej — wcale nie jest para-
doksem. Prawdopodobnie to nie czerwone wino chroni tetnice
Francuzéw (oraz Wiochéw, Grekéw i Portugalczykow). Oczywi-
$cie sg pewne dowody na to, ze resweratrol — substancja wyste-
pujaca w skorce czerwonych winogron - korzystnie oddziatuje
na serce, jednak daleko mu do wtasciwosci witaminy K,. Szo-
kujaca prawda jest taka, ze wiele z tych ttustych, ,,grzesznych”
potraw to bogate Zrédta witaminy K, - jedynej witaminy znanej
z zapobiegania i odwracania miazdzycy.

W 2004 roku na tamach renomowanego magazynu ,,Journal
of Nutrition” opublikowano wyniki badan rotterdamskich, w ra-
mach ktérych oceniono blisko 8000 mezczyzn i kobiet w wieku
powyzej 55 lat pod katem stanu zdrowia, stosowania lekow, hi-
storii chorob, stylu zycia, wskaznikoéw ryzyka choréb przewlek-
tych i diety. Analizy te wykazaly, ze wysokie spozycie witami-
ny K, czerpanej z pozywienia redukuje czgsto$¢ wystepowania
zwapnien tetniczych i ryzyka $mierci z powodu choréb ukta-
du sercowo-naczyniowego o 50 procent w pordwnaniu z oso-
bami z niskim spozyciem witaminy K, ze Zrédet spozywczych.
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Wskaznik spozycia witaminy K, byt réwniez odwrotnie propor-
cjonalny do wskaznika powstawania intensywnych zwapnien
tetniczych i tak zwanej $miertelnosci catkowitej, czyli $§mier-
ci z dowolnej przyczyny’. Zgodnie z wynikami tych badan oso-
by charakteryzujace si¢ najwyzszym spozyciem witaminy K, ze
zrédet spozywczych beda zyly $rednio o siedem lat dtuzej niz
ich réwiesnicy, ktorzy maja niedobor tej witaminy:.

Dlaczego witamina D nie uchroni nas
przed paradoksem wapnia

Witamina D, kolejna substancja odzywcza rozpuszczalna
w tluszczach, byla w ostatniej dekadzie bohaterka waznych do-
niesien naukowych. Skoro pomaga zwalcza¢ tak wiele choréb,
to czy jej przyjmowanie nie pomogloby w jaki§ sposéb chro-
ni¢ nas przed paradoksem wapnia? Niestety nie. Suplementa-
cja wapnia nasila wystepowanie zawatu serca i udaru mézgu,
zaréwno przy obecnosci witaminy D, jak i bez niej, wykazujac,
ze nie ma ona na tym polu wtasciwosci ochronnych. Co gorsza,
gwattownie rosngca popularnos$é¢ witaminy D moze potegowac
problem. W pewnych okolicznosciach witamina D intensyfikuje
kalcyfikacje tetnic, a konkretnie - przyspiesza kalcyfikacje tet-
nic w stanach niedoboru witaminy K ®. Jak to mozliwe przy ca-
lej jej dobrej stawie?

Nie wszystkie informacje na jej temat sa pozytywne, a jedynie
te powszechnie publikowane. Wiemy, ze witamina D korzystnie
oddziatuje na kosci. Jezeli chodzi o zdrowie serca, wyniki ba-
dan byly niejednoznaczne - na tyle dezorientujace i sprzeczne,
ze naukowcy do dzi§ prébuja je zrozumie¢. Wiele tych wyni-
kéw wskazuje na to, ze niedobér witaminy D ma zwiazek z cho-
roba wiencowa, gdy zas jej poziom rosnie, do zwapnien tetnic
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dochodzi na mniejszg skale. Jednak inne badania wykazuja co$
zupelnie przeciwnego - ze wysoki poziom witaminy D we krwi
ma zwiazek z wieksza iloscig blaszki miazdzycowej®. Te sprzecz-
ne dane mozna cze$ciowo wyjasni¢ poprzez zrozumienie, co wi-
tamina D z wapniem robi, a czego nie robi.

Witamina D nasila wchlanianie wapnia z jelit, co jest ko-
rzystne dla zdrowia kosci. Oczywiscie taczna suplementacja
wapnia i witaminy D okazuje si¢ skuteczniej podnosi¢ gestos¢
mineralng kosci niz roztaczna. Jednak gdy wapn dostanie si¢
do krwiobiegu, witamina D nie ma juz zadnej mocy nad tym, co
sie z nim dzieje, a to stanowi potencjalne zagrozenie dla zdro-
wia serca. Czes$¢ wapnia znajdzie droge do kosci, lecz wiek-
szo$¢ wyladuje z tetnicach. Witamina K, przechyla szale na
korzys¢ zdrowia koéci oraz tetnic, umieszczajac wapn we wia-
$ciwym miejscu.

Fakt, iz witamina D kontroluje tylko wchianianie wapnia,
anastepnie pozostawia go bez nadzoru, wyjasnia jedynie, dlacze-
go nadmiar witaminy D jest niekorzystny dla zdrowia serca. Nie
wyjasnia to jednak wynikéw badan wykazujacych, ze niedob6r
witaminy D réwniez ma zwigzek z miazdzyca, ani tego, dlacze-
go podwyzszony poziom witaminy D redukuje u niektérych oséb
ilo$¢ blaszki miazdzycowej. Odpowiedz zawiera si¢ w informacji,
iz potrzebujemy witaminy D, by czerpa¢ korzysci z dziatania wi-
taminy K, - i vice versa. Gdy brakuje witaminy D, witamina K,
nie moze wykonywac swojej pracy polegajacej na trzymaniu wap-
nia z daleka od tetnic i odprowadzaniu go do kosci. W rozdziale 7
szczegblowo wyjasniam te fascynujaca ,,przyjazn”.

Ksigzka ta nie detronizuje witaminy D. Przeciwnie — wydtuza
rosnaca liste jej korzystnych dziatan, zdecydowanie umieszcza-
jac ja w kategorii ,,zdrowa dla serca” — pod warunkiem ze przyj-
muje si¢ ja facznie z witaming K. Ta ,,stoneczna” witamina to
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naprawde cudowna substancja odzywcza, o ile ma przy sobie
wszystkich sojusznikéw potrzebnych do wykorzystania catego
swojego potencjalu. Wigksza ilo§¢ witaminy D bedzie korzyst-
na dla zdrowia serca do pewnego poziomu — powyzej niego juz
nie. Jak wysoki jest ten poziom, to zalezy od witaminy K. Dys-
ponowanie mnéstwem witaminy K, pozwala nam czerpac¢ korzy-
$ci z witaminy D jak nigdy dotad. Jezeli od lat sumiennie prze-
strzegates zalecen ekspertéw, pochtaniajac wapn i witamine D,
to witamina K, pozwoli ci nie tylko uzyskiwac wreszcie pozytek
z tych substancji odzywczych, ale moze po prostu ocali¢ ci zycie.

Dlaczego ratuje nas witamina K,

Dziatanie witaminy K, polega na aktywacji szeregu biatek trans-
portujacych wapn po organizmie. Aktywuje ona w szczegdlno-
$ci jedno biatko, zwane osteokalcyng, ktére przycigga wapn do
kosci i zebow, gdzie go potrzebujemy. Witamina K, aktywuje
réwniez inne biatko, tak zwane biatko macierzy kostnej, ina-
czej biatko Gla macierzy (MGP), ktére wymiata wapn z tkanek
miekkich, takich jak tetnice i zyly, w ktérych minerat ten jest
niepozadany i szkodliwy. Gdy brakuje witaminy K,, biatka od
niej zalezne pozostaja nieaktywne. Woéwczas paradoks wapnia
stopniowo si¢ ujawnia, powodujac spadek gestosci mineralnej
kosci i jeszcze od niego niebezpieczniejsze twardnienie tetnic.
Gdy za$ witaminy K, posiadamy pod dostatkiem, ko$ci pozo-
staja mocne, a tgtnice — czyste.

W ksigzce tej czesto nawiazuje do korzystnego wpltywu wita-
miny K, - albo do probleméw zwigzanych z jej brakiem — odwo-
tujac si¢ do dziatan biatek zaleznych od witaminy K, zwtaszcza
osteokalcyny i MGP. Gdy zostaja one aktywowane przez wita-
mine K, wprowadzaja i wyprowadzaja wapni z odpowiednich
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miejsc w organizmie. Gdy za$ poziom witaminy K, jest nie-
odpowiedni, biatka te sq bezuzyteczne i wapn widczy sie bez
celu, a w konicu idzie po linii najmniejszego oporu i whudowu-
je sie w tkanki miekkie zamiast whi¢ sie w twarde kos$ci. Cho-
ciaz dyskusja ta wydaje sie bardzo techniczna, po§wiecenie kil-
ku minut na zrozumienie natury tych zaleznych od witaminy K,
biatek pozwoli ci prawdziwie doceni¢ cudowna moc i niezwy-
kle korzystne dziatanie tej witaminy, ktore poznasz w dalszej
czesci ksiazki.

Termin ,,biatko” zwykle kojarzy si¢ z wolowina, kurczakiem
albo jajkami. Produkty te maja wysoka zawarto$¢ niezbednych
biatek, lecz stowo ,,biatko” w sformutowaniu ,,biatko zalezne od
witaminy K,” oznacza co$ zupelnie innego. Biatka w kontekscie
biologicznym to mikroskopijne komponenty ztozone z amino-
kwasow. Wigkszos¢ reakcji biochemicznych w zywym organi-
zmie zachodzi dzieki dziataniu jakiego$ biatka, zwykle enzymu.
Enzym to katalizator, czyli biatko ulatwiajace zachodzenie re-
akcji biologicznych.

Biatka te potrzebuja do pracy molekul pomocniczych, zwa-
nych kofaktorami. Sa nimi witaminy i mineraty. W istocie celem
wiekszos$ci witamin i mineratéw wystepujacych w naszej diecie
jest dziatanie jako kofaktory bialek organizmu. Witamina K, to
kofaktor enzymu zaleznego od witaminy K, zwanego karboksy-
laza. Enzym ten, gdy tylko zostanie aktywowany przez witami-
ne K, zmienia strukture osteokalcyny i MGP, by umozliwi¢ im
wigzanie sie¢ z wapniem (szczeg6ly dla pasjonatéw znajduja sie
na schemacie pod nazwg ,,y-karboksylacja”). Gdy biatka te zy-
skuja zdolnos¢ wigzania sie z wapniem, moga zdziata¢ cuda.






