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Awitaminoza i utajony niedohdr witamin

Awitaminoza to zespol objawdw zwigzany z niedoborem witamin (nie jest on jednolita
choroba, poniewaz poszezegdlne witaminy biorg udziat w rdznych procesach zachodzacych
w naszym organizmie). Podawanie witamin zalezy od rodzaju choroby. Najlepiej siegnac
wawezas po takie preparaty, ktore gwarantujg uzupefnienie niedoboru skutecznie

i w szybkim tempie, co uniemozliwi postepowanie choroby.

Rdwnie niebezpieczny dla zdrowia jak awitaminoza jest utajony niedobdr witamin. Nie

daje on konkretnych objawdw. Dlatego zawsze warto — wiedzac np. o wytezonym wysitku
fizycznym, zatruciu, zmianie pogody, stresie — zaopatrzyc sie w witaminy. Tak, aby uzupelnic
ich niedobér, kiedy tylko zajdzie potrzeba, nie odwlekajac tego w czasie.
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Aby zy¢ diugo i zdrowo,
potrzebujemy witamin. Nie

sg jednak wytwarzane przez
ludzki organizm, dlatego musza
by¢ dostarczane w pozywieniu
albo w postaci gotowych
preparatéw.

Kazdy z nas zapytany o to, czy witaminy
sq rzeczywiscie niezbedne, aby méc nor-
malnie funkcjonowac na co dzien, bez
wahania odpowie: ,Tak". Ale juz przy
pytaniu, co to sg witaminy, wielu z nas
miatoby ktopot z odpowiedzia.
Witaminy sg to organiczne zwigzki
chemiczne, niezbedne do prawidto-
wego funkcjonowania catego organi-
zmu. Nie sg zrédfami ani energii, ani
budulca. Z racji tego, ze organizm nie
potrafi ich sam wytworzy¢, musza by¢
dostarczane z zewnatrz. Jako pierwszy
odkryt je i nazwat polski uczony, bio-
chemik Kazimierz Funk. W 1911 roku
otrzymat (z tusek ryzowych) czynna
biologicznie mieszanke (witamine B1)
chronigcg przed choroba beri-beri.
Zaproponowat dla tego typu zwigz-
kéw nazwe ,witamina” od tacinskiego
stowa vita, czyli ,zycie” i amine -
~Zwigzki zawierajgce azot”. (Z czasem
udowodniono, Ze nie wszystkie wita-
miny zawierajg azot, ale ich ogdlna
nazwa pozostata.) Odkrycie witaminy
B: stato sie bodZcem do poszukiwania
innych zwigzkoéw, chronigcych przed
lub pomagajacych w walce z choro-
bami, ktérych przyczyna jest niedobor
witamin w pozywieniu.

Dlaczego warto o kazdej

z nich pamietac?

Witamin jest 13 — oprocz witamin A, C,
D, E i Ktistnigje 8 z grupy B. Wyrdznia
sie witaminy rozpuszczalne w wodzie (B
i C) oraz rozpuszczalne w tluszczach (A,
D,EiK).

Witamina A (akseroftol) — to w gtow-
nej mierze od,niej zaleza zdrowe kosci,

~ zeby, skora i wigsy. Ma kluczowy wplyw

na uktad nerwowy oraz powigzany

z nim wzrok. Chroni przez nowotwora-
mi i chorobami serca. Sprzyja zdolnosci
regeneracyjnej komorek.

Witamina C (kwas askorbinowy)
nazywana jest witaming na wszystko.
Wzmacnia uktad odpornosciowy, pod-
nosi sprawnosc intelektualna, uszczelnia
naczynia krwionosne. Jest przeciwutle-
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niaczem, czyli neutralizuje wolne rod-
niki, uszkadzajgce komarki organizmu
— tym samym chroni organizm przed
zmianami nowotworowymi. Dziata
odtruwajgco! Brak witaminy C u kobiety
ciezarnej zagraza ptodowi.
Witamina D (kalciferol) jest jedyna
z witamin, ktérg nasz organizm potrafi
sam wytworzy¢ pod wplywem promieni
stonecznych. Jej niedobdr, zwiaszcza
u dzieci, grozi krzywica, préchnica
zebdw, famliwoscig kosci.
Witamina E (tokoferol) to gtéwny

- ,ochroniarz organizmu". Poprawia
kondycje naczyr krwionosnych i chroni
czerwone krwinki, transportujace tlen
do roznych organdw. Nazywana jest
cementem skory oraz witaming mtodo-

' e e :
- Zawal Sciany serca-.
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4ci. Jest odpowiedzialna za prawidtowe
funkcjonowanie narzadéw rozrodczych,
od nigj w duzej mierze zalezy jedrnosc
skéry. Wspomaga proces oddychania
komdrek. U mezczyzn jest niezbedna
do prawidtowej produkgji spermy (jej
niedobdr moze prowadzi¢ do niepfod-
nosci). Wspétdziata z witaminami A i C,
zmniejszajac ryzyko zachorowania

na nowotwdor.

Obecnosé witaminy K (filochinonu)

w organizmie ma ogromne znaczenie
dla mineralizacji tkanek. Witamina

ta uczestniczy w formowaniu tkanki
kostnej, posiada wiasciwosci przeciw-
bakteryjne i przeciwgrzybiczne.

Sq witaminy, ktére tworza...
rodzine

Niezwykle cenne sg witaminy z grupy B.
Kazda z nich odgrywa wazng i niezbed-
ng role w naszym organizmie. Wita-
mina B (tiamina) poprawia kondycje
psychiczng i umystowa, bierze udziat

w procesie trawienia. Zapobiega artrety-
zmowi | miazdzycy naczyh. Wspomaga
prace uktadu sercowo-naczyniowego
oraz proces wzrostu. Bz (ryboflamina)
wzmacnia odpornoé¢ organizmu, bierze
udziat w syntezie biatka oraz przemianie
weglowodandw i tluszczéw, pomaga
przyswoic zelazo.

Witamina Bs (niacyna) wspdldziata

w syntezie hormondéw piciowych oraz
przemianie materii, reguluje poziom
cukru we krwi.

Kolejna witamina z rodziny witamin

B — witamina Bs (kwas pantotenowy)
uczestniczy w wytwarzaniu przeciwciat

i bierze udziat w regeneracji tkanek (za-
pobiega starzeniu sie organizmu). Nalezy
do najmniej trwatych witamin z grupy

B — to znaczy, ze w wyniku przetwarzania
naturalnych zrédet mnéstwo tej witaminy
Jucieka”. Jest wrecz niezbedna dla osdb
zyjgcych w cigglym stresie oraz cigzko
pracujacych fizycznie. Obniza poziom
cholesterolu | wspomaga prace serca.
Uwaza sie, ze witamina Bs pomaga utrzy-
mac zgrabng i szczupla sylwetke.
Witamina Bs (piorodyksyna) ma
ogromne znaczenie dla ukfadu krwio-
nosnego oraz nenwowego. Podnosi
odpornosé immunologiczng organizmu,
uczestniczac w tworzeniu przeciwciaf.

Witamina D a zawal serca

U mezczyzn

Naukowey z Harwardu nie majg
watpliv

do zawalu sercal Specjalis
ponad 400

mi krwi zdrowych 1
samym przedziale wie
ly jednaznaczne

— jch badania nad witaming
chroni ona
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