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WITAMINY- KROTKA CHARAKTERYSTYKA

Musimy o tym pamigtaé, jesli chcemy, by witaminy zawarte w pokarmach byly przez nasz
organizm w maksymalnym stopniu przyswajalne. I tak np. ubogie w ttuszcz pozywienie
utrudnia przyswajanie witaminy A.

Witaminy dzieli si¢ na:

a) Witaminy rozpuszczalne w wodzie - m.in. B, C, Niacyna-PP,
b) Witaminy rozpuszczalne w thuszczu m.in. A, D, E, K.

Witaminy grupy B (B1i B2)

Witamina B1 odgrywa wazna role w regulacji spalania. Jej niedobor powoduje m.in. roznora-
kie zaburzenia nerwowe oraz schorzenia uktadu nerwowego serca. Gléwnym Zrédlem wita-
miny B1 jest ciemne pieczywo. Szczeg6lnie duze ilo$ci witaminy B1 zawieraja drozdze piw-
ne.

Witamina B2 - jej niedobor powoduje m.in. pgknigcia w kacikach ust, zmiany na skorze oraz
btonie sluzowej przeltyku. Witamina B2 wystepuje szczegodlnie obficie w watrobie, nerkach
oraz serze, mleku, maslance, serwatce.

Witamina C

Wzmacnia odpornos$¢ organizmu, na choroby infekcyjne np. grypa, ale réwniez wywiera do-
broczynny skutek w chorobach watroby, dalej - uszczelnia $cianki naczyn krwiono$nych i w
ogole poprawia samopoczucie. Witamina znajduje si¢ m.in. w porzeczkach, cytrusach.

Niacyna - witamina PP
Dziata rozszerzajaco na naczynia krwionos$ne oraz przeciwdziata powstawaniu niektorych
schorzen skory. Wystepuje obficie w migsie oraz w watrobie.

Witamina A (retinol)

Odkryta zostata w 1912 roku. Nazwa witamina A jest uzywana jako okreslenie dla wielu po-
dobnych substancji chemicznych, z ktérych dwie najwazniejsze to: retinol i retinoic acid. Be-
ta-caroten, (z ktorym spotkamy si¢ poprzez reklamy czy sklepowe potki) jest prekursorem
witaminy A i finalnie jest przeksztalcony do witaminy A. Wigkszo$¢ witaminy A jest maga-
zynowana w watrobie. Odgrywa ona istotna role w procesie widzenia, wzrostu, rozwoju ko-
Sci, procesach odpornosciowych i rozrodczych. Gotowa witamina A wystgpuje tylko w pro-
duktach zwierzecych takich jak watroba, migso, mleko, jajka. Beta-caroten, ktory jest prze-
ksztalcany do witaminy A, wystgpuje w warzywach i w owocach (i ich liSciach) o kolorach
zielony, czerwony, zotty. Najwigksza zawartos¢ wystgpuje w stodkich ziemniakach, mar-
chewce, szpinaku i squash.

Niedobor witaminy A jest stosunkowo czgsty w krajach "trzeciego $wiata" i dotyczy rocznie
okoto 1-5 milionow ludzi, glownie dzieci. Niedobor witaminy A objawia si¢ gtownie jako
choroby skory i nablonkow pokrywajacych przewod pokarmowy i oddechowy. Oprocz wi-
docznych zmian skérnych, chorzy cierpia 1 umieraja z powodu biegunek i1 zapalen ptuc. Do
innych objawow naleza: brak apetytu, zatrzymanie wzrostu, znieksztalcenia kosci i utrata
smaku.
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Brak witaminy A powoduje ostabiona odporno$¢ na infekcje, owrzodzenia rogdwki i tak
zwana "nocna $lepote". "Slepota nocna" objawia sig trudno$cia w widzeniu podczas zmroku i
W nocy oraz normalnym widzeniem w ciagu dnia i moze by¢ wczesnym objawem niedoboru
witaminy A. Niedobory witaminy A sa gtdwnie spowodowane niedozywieniem albo rzadziej
chorobami watroby, trzustki i jelita.

Nadmiar witaminy A moze by¢ toksyczny. Objawami toksycznos$ci sa nudnosci, zmgczenie,
bole glowy 1 utrata apetytu, a takze tysienie, choroby skorne, famliwe paznokcie, powigksze-
nie watroby 1 wodobrzusze. U dzieci tetniace ciemiaczko moze by¢ wezesnym zwiastunem
zatrucia witaming A.

Dzienne zapotrzebowanie na witaming A waha sig¢ od 4,000-5,000 U.I. dla dorostych i do
12,000-13,000 U.I. dla karmiacych matek. Przewlekle spozywanie dawek wigkszych niz
15,000 U.I. moze by¢ juz toksyczne. Znane sa przypadki ostrego zatrucia witaminy A po jed-
norazowym spozyciu olbrzymich jej dawek. Literatura medyczna zawiera opisy dramatycz-
nego zluszczania skory u ludzi pracujacych na Antarktydzie po spozyciu watroby niedzwie-
dzia, ktéra zawiera olbrzymie dawki witaminy A (10 milionéw U.L. / funt). Jedno z lekarstw
uzywane na tradzik skorny (Acutane), bardzo chemicznie podobne do witaminy A jest jed-
nym z najsilniejszych teratogenow tzn. substancji, ktore zazywane w czasie ciazy powoduja
wady wrodzone 1 znieksztatcenia ptodu. Badania z lat osiemdziesiatych wykazaty, ze zazy-
wanie witaminy A w dawkach wigkszych niz 10,000 podczas ciazy powodowato zwigkszenie
wystegpowania wrodzonych wad u dzieci (1 wada na 60 urodzonych). Badania z ostatnich lat
sugeruja, ze dawka wigksza niz 15,000 U.I moze mie¢ dziatanie teratogenne. Opierajac si¢ na
tych badaniach uwaza sig, ze kobiety cigzarne nie powinny zazywa¢ dodatkowo witaminy A
w wigkszych ilo$ciach niz 10,000-15,000 U.I. Powyzsze badania nie potwierdzity tych sa-
mych szkodliwych efektow w stosunku do beta-carotenu ( w sumie jest przeksztatcany do
witaminy A), ktory wydaje si¢ nieszkodliwy nawet w duzych dawkach.

Witamina A

Zwana witaming wzrostu, a nawet nie bez stusznos$ci - witaming pigknosci, pobudza wzrost,
korzystnie wptywa na stan naskorka i bton sluzowych, wspomaga wzrok i wzmacnia odpor-
nos$¢ organizmu na infekcje.Bogatym zrodiem witaminy A sa liczne jarzyny np. marchew,
szpinak, pomidory itp. oraz masto, ser, jaja.

Witamina D
Leczy 1 zapobiega powstawaniu krzywicy, jest szczegdlnie potrzebna dzieciom. Najbogat-
szym zroédtem witaminy D jest tran rybi.

Witamina E

Najwazniejsza rola witaminy E jest dzialanie przeciwutleniaczowe. Chroni ona komorki,
biatka, kwasy nukleinowe przed dziataniem tak zwanych wolnych rodnikéw. Teoretycznie
poprzez swoje chemiczne dzialanie powinna ona chroni¢ przed starzeniem si¢ tkanek i proce-
sami NOWOtworowymi.

Witamina K

Bierze udziat w utlenianiu biologicznym oraz zapobiega krwotokom, zapewnia prawidtowa
krzepliwos¢ krwi. Wystepuje w lisciach roslin zielonych (brukselka, kapusta, szpinak), ziem-
niakach, pomidorach, soji, jogurcie, watrobie wieprzowej i chudym migsie. Jest rowniez syn-
tetyzowana w jelitach przez florg bakteryjna.

Zajrzyj koniecznie na strong www.herbonlife.com
Znajdziesz tam ciekawy wybor naturalnych suplementow i preparatéw ziotowych.




Witaminy — krotka charakterystyka Strona 3 z 3

Witaminy - dla kobiet

W cigzy
A, B6, B12, C, kwas foliowy, wapn /100 mg/ i magnez /500 mg/. Witaming A znajdziemy np.
w marchwi, morelach; witaming B6, B12 w migsie, jajach, a C w owocach cytrusowych.

Podczas napiecia przedmiesiqczkowego
B6 /trzy razy dziennie po 50 mg/, B kompleks /100 mg/ i olej z wiesiotka lub ogdrecznika
lekarskiego. Bardzo bogate w witaminy z grupy B sa drozdze piwne, soja, kietki pszenicy.

Zazywajqcych pigultki antykoncepcyjne
C, B6, B12, kwas foliowy i cynk. W kwas foliowy obfituja zielono listne warzywa, zoltka jaj,
awokado, fasolka. Cynk znajdziemy w migsie i owocach morza /gldwnie ostrygi/.

W okresie menopauzy
E zazywana z selenem tagodzi uderzenia goraca. Niezbedna jest tez witamina B kompleks,
wapn 1 magnez. Witaminy E najwigcej jest w kietkach. Selen znajdziemy n.p. w cebuli.
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