Stowniczek dietetyczny. Czesc
7

W ostatniej czesci naszego stowniczka oméwimy litery od w do
zZ.

wapn

Najobficiej wystepujgcy w organizmie pierwiastek mineralny, ma
ogromne znaczenie dla stanu kosé¢ca i zebdw. Najlepszym Zrddiem
wapnia w pozywieniu sg mleko i jego przetwory. Inne zroédia:
brokuty, *osos (z os$¢mi), sardynki (z o$¢émi).

warzywa kapustowate

Rodzina roslin bogatych w fitosubstancje. Warzywa z rodziny
kapustowatych zawieraja zwigzki chemiczne, ktérych silne
wtasciwosci przeciwrakowe wykazano dosSwiadczalnie. Do warzyw
kapustowatych nalezg brokuty, brukiew, brukselka, gorczyca,
jarmuz, kalafior, kapusta, kapusta chinska pak choi, rukiew
wodna, rzepa, rzodkiewka.

weglowodany

Substancje pokarmowe dostarczajgce energii. Sg najbardziej
wydajnym paliwem organizmu (BIALKA i THUSZCZE réwniez
dostarczajg energii). Weglowodany z*ozone sg rozktadane w
organizmie na glukoze — cukier prosty, odzywiajgcy tkanki
organizmu. Istnieje wiele rodzajow weglowodandéw. Najwieksze
znaczenie zywieniowe majg WEGLOWODANY ZtOZONE.

weglowodany ztozone

Nalezy do nich BLONNIK i skrobia, zawarte w roslinach
strgczkowych, warzywach i kaszach. Jedzenie duzej ilosci
pokarméw zawierajgcych duzo weglowodandéw ztozonych chroni
przed miazdzycg, reguluje stezenie cukru we krwi, %tagodzi
biegunki i zwalcza bezsenno$¢. Zrédto: kasze, owoce, roéliny
strgczkowe, ryz, ziemniaki.

witamina A
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Poprawia widzenie. Peini wazne funkcje w zyciu kazdej komdrki,
we wspomaganiu odpornosci, prawidtowej budowie i dziataniu
skéry. Rozpuszczalna w ttuszczach. Jej Zzrodtem sa ttuszcze
zwierzece; moze by¢ syntetyzowana w przewodzie pokarmowym z
KAROTENOIDOW. Jej nadmiar jest toksyczny dla organizmu, lepiej
wiec pozyskiwaé¢ ja z zywnosci, niz przyjmowal¢ w postaci
preparatéw. Zrédto: bataty, dynia, marchew, morele suszone.

witamina B6

Zwana tez pirydoksynag, odgrywa gtdéwng role w regulacji
proces6w psychicznych. Sprzyja stabilizacji stezenia glukozy
we krwi, zapewnia prawidtowe dziatanie uktaddéw nerwowego i
odpornosciowego oraz bierze udziat w wytwarzaniu hemoglobiny.
Razem z WITAMINA B12 i KWASEM FOLIOWYM wptywa na zmniejszenie
stezenia HOMOCYSTEINY. Zrédto: awokado, banany, dréb, groszek
zielony, kompot z suszonych sliwek, ryby, ziemniaki.

witamina B12

Jedynym zrédtem witaminy B12, czyli kobalaminy, jes$li nie
liczy¢ sztucznie witaminizowanych artykutdéw spozywczych, jest
zywno$¢ pochodzenia zwierzecego. Jest niezbedna do wytwarzania
DNA. Zapobiega niedokrwisto$ci, zespotowi przewlektego
zmeczenia, depresji, miazdzycy i nieptodno$ci, zapewnia
prawidtowe dziatanie komérek nerwowych i tworzenie krwinek
czerwonych. Zrédto: dréb, jajka, mieso, mleko i jego
przetwory, ryby, skorupiaki 1 mieczaki morskie.

witamina C

Kwas askorbinowy, silny przeciwutleniacz. Wzmacnia odpornos¢,
tkanke *aczng, zapobiega katarom, przyspiesza gojenie ran.
Zrodto: ananasy, brokuty, kiwi, melony, owoce cytrusowe, owoce
lesne, papryka, pomidory.

witamina D

Odgrywa wazng role w przyswajaniu WAPNIA i FOSFORU.
Rozpuszczalna w ttuszczach, nazywa sie jg witaming stoneczng,
poniewaz organizm potrafi ja wytwarza¢ pod wptywem promieni
ultrafioletowych, padajacych na skdére (wystarczy poddac sie



dziataniu storica przez 10-15 minut dziennie). Zrédto: ttuste
ryby.

witamina E

Rozpuszczalna w ttuszczach, silny przeciwutleniacz. Chroni
przed nowotworami, zaburzeniami wzroku, wypryskami skérnymi,
ostabieniem pamieci, chorobg zwyrodnieniowg stawdw. Duze dawki
witaminy E zaktdcaja dziatanie lekdéw obnizajgcych krzepliwos¢
krwi i przeciwzakrzepowe dziatanie aspiryny. Zrédto: awokado,
kietki i zarodki pszenicy, oleje ros$linne, oliwa, orzechy,
pestki stonecznika.

witamina K

Witamina rozpuszczalna w ttuszczach. Ma zasadnicze znaczenie
dla krzepniecia krwi i tworzenia sie ko$ci. Dostarczana z
pokarmem i wytwarzana w przewodzie pokarmowym. Osoby leczone
Srodkami hamujgcymi krzepliwos¢ krwi nie mogg przyjmowad jej w
preparatach i powinny unikac¢ pokarméw, ktére duzo jej
zawierajg. Zrédto: brokuty, kalafior, kapusta, soja, warzywa
lisciaste.

witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Witaminy A, D, E i1 K rozpuszczajg sie w tiuszczach i w tej
postaci sg wchtaniane przez organizm. Moga by¢ przechowywane w
organizmie, w tkance ttuszczowej. Jesli przyjmuje sie je z
pozywieniem w nadmiarze, mogg osiggna stezenie szkodliwe dla
organizmu.

witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina C i witaminy z grupy B rozpuszczajg sie w wodzie, a
organizm nie moze ich magazynowal, usuwa je z potem i moczem.
Trzeba je codziennie dostarczal z pozywieniem. Wyjgtkiem jest
witamina B12, ktoéra nie jest wydalana na biezgco.

woda
Stanowi 60 procent masy ciata cztowieka. Bierze udziat w
regulacji termicznej organizmu, stuzy jako smar,

rozpuszczalnik i srodowisko reakcji metabolicznych. Nalezy



wypija¢ okoto o$miu szklanek wody (1,5-2 1) dziennie.

wolne rodniki

Wysoce aktywne, niestabilne atomy i grupy atoméw o
wtasciwosciach silnie utleniajacych. Powstajg w organizmie w
wyniku proceséw metabolicznych oraz w Srodowisku, pod wptywem
promieniowania ultrafioletowego, dymu i innych zanieczyszczen.
Wywotujg przedwczesne starzenie i wiele chordéb.

zwigzki chemiczne czosnku
Zob. ZWIAZKI SIARKI

zwigzki fenolowe

Wiele zwigzkédw fenolowych — na przyktad kwasy kawowy,
chlorogenowy, elaginowy 1 ferulowy — zwalcza nowotwory,
niszczgc wolne rodniki i pobudzajgc aktywnos¢ enzymoéw
przeciwrakowych, ktdére hamujg rozwdj nowotwordw we wczesnych
stadiach. Zrédto: granaty, jabika,

kurkuma, owoce lesne, zielona herbata.

zwigzki sezaminolowe

Nalezg do nich sezaminol, sezamolinol i pinorezynol, wystepuja
w ziarnie sezamowym. W organizmie przeksztatcane sg w LIGNANY.
Majga wtasciwos$ci przeciwnowotworowe i korzystnie wptywajg na
serce.

zwigzki siarki

Fitozwigzki zawierajgce siarke, ktére wystepujg obficie w
czosnku i innych warzywach czosnkowatych; nalezg do nich
SIARCZEK ALLILU oraz AJOENY. Niektdore zwigzki siarkowe
pobudzajg do aktywnod$ci enzymy przeciwnowotworowe. Zrddto:
cebula, dymka, czosnek, pory, szalotka, szczypiorek.

zelazo

Jest waznym sktadnikiem hemoglobiny. Wystepuje w pokarmach w
dwéch postaciach: zelazo hemowe w miesie, drobiu i rybach
(tatwo przyswajane) oraz niehemowe w pokarmach roslinnych i
produktach mlecznych. Zrédto: figi, kasza z szartatu, kwinoa,
mieso i dréb,



ryby, soczewica, suszone morele.
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