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Abyzycdlugoi zdrowo,
potrzebujemywitamin.Nie
sajednakwytwarzaneprzez
ludzkiorganizm,dlatego:musza
bycdostarczanew pozywieniu
albow postacigotowych
preparatów.

Kazdyz nas zapytany o to, czy witaminy

sa rzeczywiscie niezbedne, aby móc nor-
malnie funkcjonowac na co dzien, bez

wahania odpowie: "Tak". Ale juz przy
pytaniu, co to sa witaminy, wielu z nas
mialoby klopot z odpowiedzia.
Witaminy sa to organiczne zwiazki
chemiczne, niezbedne do prawidlo-
wego funkcjonowania calego organi-
zmu. Nie sa zródlami ani energii, ani
budulca. Z racji tego, ze organizm nie
potrafi ich sam wytworzyc, musza byc
dostarczane z zewnatrz. Jako pierwszy
odkryl je i nazwal polski uczony, bio-
chemik Kazimierz Funk. W 1911 roku

otrzymal (z lusek ryzowych) czynna
biologicznie mieszanke (witamine Bl)
chroniaca przed choroba beri-beri.
Zaproponowal dla tego typu zwiaz-
ków nazwe "witamina" od lacinskiego
slowa vita, czyli "zycie" i amine-

"zwiazki zaV)!ierajace azot". (Z czasem
udowodniono, ze nie wszystkie wita-
miny zawieraja azot, ale ich ogólna
nazwa pozostala.) Odkrycie witaminy
B1 stalo sie bodzcem do poszukiwania
innych zwiazków, chroniacych przed
lub pomagajacych w walce z choro-
bami, których przyczyna jest niedobór
witamin w pozywieniu.

Dlaczego warto o kazdej
z nich pamietac?
Witamin jest 13 - oprócz witamin A, C,
D, E i K'istnieje 8 z grupy B. Wyróznia
sie witaminy rozpuszczalne w wodzie (B
i C) oraz rozpuszczalne w tluszczach (A,
D, E i K).'

Witamina A (akseroftol) - to w glów-
nej mierze od1niej Ealeza zdrowe kosci,
zeby, skóra i wlosy. Ma kluczowy wplyw

, na uklad nerwoWyoraz powiazany
z nim wzrok. Chroni przez nowotwora-

mi i chorobami serca. Sprzyja zdolnosci
regeneracyjnej komórek.
Witamina C (kwas askorbinowy)
nazywana jest witamina na wszystko.
Wzmacnia uklad odpornosciowy, pod-
nosi sprawnosc intelektualna, uszczelnia
naczynia krwionosne. Jest przeciwutle-

~Akuna"~



niaczem, czyli neutralizuje wolne rod-
niki, uszkadzajace komórki organizmu
- tym samymchroni organizm przed
zmianami nowotworowymi. Dziata
odtruwajaco! Brak witaminy C u kobiety
ciezarnej zagraza ptodowi.
Witamina D (kalciferol) jest jedyna
z witamin, która nasz organizm potrafi
sam wytworzyc pod wptywem promieni
stonecznych. Jej niedobór, zwtaszcza
u dzieci, grozi krzywica, próchnica
zebów, tamliwoscia kosci.
Witamina E (tokoferol) to gtówny

- "ochroniarz organizmu". Poprawia
kondycje naczyn krwionosnych i chroni
czerwone krwinki, transportujace tlen
do róznych organów. Nazywana jest
cementem skóry oraz witamina mtodo-

~Akuna.

sci. Jest odpowiedzialna za prawidtowe

funkcjonowanie narzadów rozrodczych,
od niej w duzej mierze zalezy jedrnosc
skóry. Wspomaga proces oddychania
komórek. U mezczyzn jest niezbedna
do prawidtowej produkcji spermy (jej
niedobór moze prowadzic do nieptod-
nosci). Wspótdziata z witaminami A i C,
zmniejszajac ryzyko zachorowania
na nowotwór.

Obecnosc witaminy K (filochinonu). . .
w organizmie ma ogromne znaczenie
dla mineralizacji tkanek. Witamina
ta uczestniczy w formowaniu tkanki
kostnej, posiada wtasciwosci przeciw-
bakteryjne i przeciwgrzybiczne.

Sawitaminy, które tworza...
rodzine
Niezwykle cenne sa witaminy z grupy B.
Kazda z nich odgrywa wazna i niezbed-
na role w naszym organizmie. Wita-
mina B1(tiamina) poprawia kondycje
psychiczna i umystowa, bierze udziat
w procesie trawienia. Zapobiega artrety-
zmowi i miazdzycy naczyn. Wspomaga
prac~ uktadu sercowo-naczyniowego
oraz proces wzrostu. B2(ryboflamina)
wzmacnia odpornosc organizmu, bierze

udziat w syntezie biatka oraz przemianie
weglowodanów i ttus'zczów, pomaga
przyswoic zelazo.
Witamina 83 (niacyna) wspótdziata
w syntezie hormonów ptciowych oraz
przemianie materii, reguluje poziom
cukruwe krwi.

Kolejna witamina z rodziny vyitamin
B- witamina 8s (kwaspantotenowy)
uczestniczy w wytwarzaniu przeciwciat

i bierze udziat w regeneracji tkanek (za-

pobiega starzenil!,.sie organizmu). Nalezy
do najmniej trwatych witamin z grupy
B - to znaczy, ze w wyniku przetwarzania
naturalnych zródet mnóstwo tej witaminy
"ucieka". Jest wrecz niezbedna dla osób
zyjacych w ciagtym stresie oraz ciezko
pracujacych fizycznie. Obniza poziom
cholesterolu i wspomaga prace serca.
Uwaza sie, ze witamina Bspomaga utrzy-

mac zgrabna i szczupta sylwetke.
Witamina 86 (piorodyksyna) ma

ogromne znaczenie dla uktadu krwio-
nosnego oraz nerwowego. Podnosi
odpornosc immunologiczna organizmu,
uczestniczac w tworzeniu przeciwciat. ~
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