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Coz to takiego — spytacie?

Otoéz izotoniczne oznacza tyle, co koncentracje witamin i mineratéw w wodnym roztworze w takiej
samej postaci, jak w ustrojowych ptynach organizmu (np. krwi, slinie czy tzach). | jest to jeden z po-
woddw, dla ktérych witaminy i mineraty w takiej postaci sg lepiej absorbowane anizeli te same lecz
w formie statej (tabletki, kapsutki).

ABSORPCJA

O ile stopien absorpcji suplementow diety lub ziét w formie izotonicznej wynosi 98%, to w formie
statej od 5% do 18%. Te wazng, skadinad, informacje przekazat amerykanskim lekarzom, opracowa-
ny z myslg o nich, przewodnik po lekach Physician's Desk Reference (1996). A wiec postac izotonicz-
na przyswaja sie nie tylko lepiej, ale tez szybciej i tatwiej zwazywszy, ze state formy suplementacji
niekiedy wymagajg nawet kilku lub kilkunastu godzin do ich absorpcji, podczas gdy te izotoniczne
absorbowane sg juz w kilka minut po ich spozyciu. W tym przypadku proces absorpcji zaczyna sie
juz w jamie ustnej.

Wchtanialnos¢ sktadnikow odzywczych z suplementdéw diety:

w postaci statej w postaci ptynnej

SUBSTANCJE DODATKOWE FORM STALYCH

Pomijajgc kwestie toksycznosci substancji, jaka w wielu przypadkach towarzyszy formom statym
(np. kolor, aspartamina, sztuczne substancje smakowe), wspomnieé¢ wypada o dodatkowym sktad-
niku, jakim jest stearynian magnezu. Nie jest to, jak wielu osobom sie moze wydawac, magnez, ale
podobna do talku substancja stosowana w produkcji form statych, majgca na celu zwigzanie sub-
stancji aktywnych. Problem w tym, ze substancja ta ogranicza absorpcje sktadnikéw aktywnych po-
przez fakt tworzenia ,filmu” na scianach jelita cienkiego, czyli doktadnie tam, gdzie nastgpié powin-
na ich asymilacja. Przewagg natomiast formy statej nad izotoniczng jest cena: zazwyczaj jest tansza.
Jednak biorgc pod uwage stopien absorpcji obu, warto wzigé kalkulator do reki i sobie przeliczy¢.....
Jest jeszcze jedna rzecz, o ktdrej wspomnieé nalezy. Formy state i skondensowane nie majg zazwy-
czaj juz miejsca na stodka forme weglowodanu, jak ma to zwykle miejsce w formie izotonicznej. Nie
jest to bez znaczenia skoro wiadomym jest, ze cukier potrafi zastymulowac system trawienny na
tyle, aby podwyzszy¢ absorpcje sktadnikow proponowanych w formie izotoniczne;.
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