Witaminy. Sztuka doboru
literki

To, ze witaminy sg niezbedne do normalnego zycia, wie kazdy.
Ale czy kazdy wie, na co doktadnie wptywaja?

Witaminy dzielimy na dwie podstawowe grupy: rozpuszczalne w
wodzie — witaminy z grupy B i witamina C rozpuszczalne w
ttuszczach - witaminy A, D, E i K. Zaletag witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach jest to, ze organizm moze tworzy¢
ich wieksze 1lub mniejsze zapasy, a wiec nie trzeba ich
codziennie uzupeiniaé¢. Istnieje przy tym niebezpieczenstwo ich
przedawkowania (A, D), jednak wytacznie w przypadku stosowania
nadmiaru suplementdw.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie powinnismy uzupeiniad
codziennie. Ich ewentualny nadmiar (pochodzacy najczesciej z
suplementéw) wydalany jest w moczu, oznacza wiec niepotrzebne
wydawanie pieniedzy.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witaminy z grupy B sg niezbedne dla przetwarzania sktadnikéw
odzywczych na energie. Poprawiajg regeneracje tkanki watroby i
jej odpornos¢ na toksyny, majg dziatanie krwiotwlrcze,
poprawiaja jakos¢ naskérka. Ich brak moze wywotywaé objawy
stresu i nerwowos¢. Witaminy z grupy B sa wrazliwe na Swiatto,
tlen i temperatury powyzej 50°C.

Witamina B2: dawke dzienng zawiera 70 g watrdbek drobiowych
lub 100 g pieczarek + 100 g twardego sera + 25 g ptatkodw
kukurydzianych. Witamina B6: do pokrycia dziennego
zapotrzebowania wystarczy np. 200 g bananéw + 100 g chleba
petnoziarnistego + 100 g sardynek lub watrdébek drobiowych.

Kwas foliowy: na dawke dzienng sktada sie 50 g watrédbek
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drobiowych + 100 g truskawek lub 250 g brokut*déw. W naszym
regionie wiekszos¢ osdéb nie osigga nawet dolnej granicy
zalecanej dawki dziennej kwasu foliowego. Jest on zalecany
podczas cigzy, jako czynnik zapobiegajacy wrodzonym wadom
rozwojowym ptodu, doceniana jest tez jego rola w profilaktyce
chordéb serca i ukt*adu krazenia (obniza poziom homocysteiny w
Krwi) .

Witamina Bl2: Dawka dzienna jest bardzo niska, a organizm moze
utworzy¢ jej zapasy na kilka lat. Deficyt wystepuje jedynie u
radykalnych wegetarian i moze spowodowa¢ anemie 1lub
uszkodzenia systemu nerwowego. Witamina Bl2 znajduje sie we
wszystkich produktach pochodzenia zwierzecego, nie wystepuje w
produktach roslinnych.

Witamina C: zalecana dawka wynosi 100 mg, a optymalna -
100-200 mg dziennie. Jej brak powoduje zmeczenie i spadek
odpornosci. Witamina C jest najwazniejszym antyutleniaczem
(zwalcza niebezpieczne wolne rodniki), stad jej znaczenie w
profilaktyce wszystkich choréb cywilizacyjnych. Do pokrycia
dawki dziennej wystarczy 100 g truskawek + 150 g pomidordw lub
100 g mandarynek + 100 g kapusty pekinskiej + 100 g rzodkiewki
lub 100 g kiwi + 100 g kalarepy lub 80 g czerwonej papryki.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Witamina A: poprawia wzrok i system odporno$ciowy, wspomaga
wtasciwy wzrost i podziat komérek (w szczegdélnosSci szpiku
kostnego, skdéry i $luzdéwki). Wskazane jest dostarczanie czesci
witaminy A z produktéw zwierzecych w postaci gotowe]j
(retinol), a czesci w postaci karotenu z produktéw roslinnych,
ktéry w organizmie jest przetwarzany na witamine A.
Przedawkowanie karotendw w pokarmach raczej nie jest mozliwe,
natomiast w przypadku witaminy A (najczesSciej z suplementéw) —
tak. Przedawkowanie witaminy A — o okoto 30 razy wyzsza dawka
niz zalecana — powoduje bdole gtowy, wymioty i zmiany skérne.
Zalecang dawke dzienng pokrywa 50 g marchewki + 100 g miesa



wieprzowego lub 100 g sera edamskiego + 100 g moreli + 200 g
sataty.

Witamina D: jest niezbedna dla odpowiedniej gospodarki
organizmu fosforem i wapniem, budowy zdrowej masy kostnej 1
wzrostu, wptywa na system odpornosSciowy. Organizm czerpie ja
czesciowo z zywnosci, a czesSciowo z promieniowania UV.
Zalecang dawke pokrywa np. 100 g twardego sera + 100 g
tuiczyka w oleju. Przedawkowanie witaminy D powoduje biegunke,
wymioty 1 uszkodzenia nerek (juz w przypadku pieciokrotnego
przekroczenia dawki dziennej).

Witamina E: jest waznym antyutleniaczem, chroni przed
niekorzystnym oddziatywaniem Srodowiska, zapobiega chorobom
serca i uk*adu krazenia. Wiekszo$¢ z nas przyjmuje zaledwie
tylko by¢ moze 1/4 zalecanej dawki dziennej, ktdéra pokrywa np.
100 g tunczyka + 100 g papryki + 200 g chleba z ziarnami lub
50 g orzechdéw laskowych, lub 2 %yzki dobrej oliwy z oliwek
t*oczonej na zimno.

Witamina K: jest niezbedna do tworzenia substancji
wptywajgcych na krzepliwo$¢ krwi. Jest wytwarzana za pomoca
mikroflory (stad koniecznos¢ spozywania zakwaszanych wyrobéw
mlecznych). Zrédtem witaminy K sg produkty roélinne, a
przedawkowanie jej nie jest mozliwe. Dzienng dawke pokrywa np.
50 g zielonej sataty lub 30 g kalafiora.
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