Przewodnik po witaminach....

Whpisany przez @MaRkO@
Sroda, 12 maja 2010 23:32

Czym sa?

To substancje niezbedne do podtrzymania funkc;ji fizjologicznych organizmu. Poniewaz nasz
organizm nie wytwarza witamin sam, muszg by¢ one dostarczone z pokarmem ? woéwczas gdy
obawiamy sie ich niedoboru lub liczymy sie ze zwigekszonym zapotrzebowaniem organizmu.

Co jestl ich podstawowym zrédiem?

Nasza dieta! | mozna jg tak zaplanowac, by byto w niej wszystko, czego potrzebuje organizm.
Ale czasem sama dieta nie wystarcza ? wielu z nas pali papierosy i/lub zyje w
zanieczyszczonym srodowisku, a to sprzyja powstawaniu wolnych rodnikéw, ktére uwazane sg
za sprawcow wielu chorob.

Skad wiadomo, ktéra wital mina jest mi potrzebna?

Niedobér najtatwiej okresli¢ na podstawie objawdw, a wiec w duzym uproszczeniu: jesli u
dziecka nie zarasta ciemigczko i kosci sg migkkie ? za mato jest witaminy D3, jesli komu$
krwawig dzigsta, pojawiajg sie wybroczyny i pekaja drobne naczynia krwionoéne ? ma niedobdr
witaminy C, anemia oznacza brak zelaza i witamin z grupy B (patrz tez ramka ?0Od A do PP?).
Witedy rzeczywiscie trzeba siegna¢ po konkretng witaming, ale w przypadku takiej monoterapii
tatwo przekroczy¢ dopuszczalng dawke, wiec powinna odbywac sie pod kontrolg lekarza.

Jakie sg zagrozenia zwigzane z[ nieuzasadnionym przyjmowaniem witamin?

Jest ich mnéstwo. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K) sg grozne, bo kumulujg sie
w tkance ttuszczowej i watrobie. Na szczescie witamina K jest dos¢ rzadka w zywno$ci |
preparatach witaminowych, a poza tym obecna w jelitach flora bakteryjna do$¢ skutecznie nie
dopuszcza do powstania jej nadmiaru. Witamina D3 moze juz jednak spowodowa¢ w nadmiarze
nieodwracalne szkody: zwapnienie watroby i nerek, wtérng krzywice.

Przed nadmiernym spozyciem witaminy A warto szczegélnie przestrzec mtode kobiety, gdyz
krzykliwy marketing promuje jg jako najdoskonalszy Srodek na piekng skoére, a jej nadmiar
(dopuszczalna dawka dziennego spozycia wynosi maksimum 5 tys. jednostek) jest bardzo
niekorzystny dla ptodu. Po dermatologicznej lub okulistycznej kuracji witaming A (wtedy dawki
siegajg 15730 tys. jednostek) kobieta powinna p6t roku odczekac, by zajs¢ w cigze.

Co niszczy witaminy?
Mozesz zjes¢ tone warzyw i owocdw, wykupi¢ wszystkie witaminy z apteki ? a twdj trud pojdzie
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na marne, jesli nie zadbasz o zdrowy styl zycia. Oto, co niszczy witaminy i sole mineralne w
organizmie:

1 Kofeina ? 3 filizanki kawy, 0,5 litra coca-coli lub pepsi, 1 litr herbaty likwidujg 50 proc.
witaminy B1.

2 Nikotyna ? paczka papieroséw blokuje wchtanianie 30 proc. witaminy C.

3 Stres ? przyspiesza spalanie witaminy C.

4 Pot ? tracimy z nim séd, magnez, potas, wapn.

5 Parzenie ? straty witaminy C do 15720 proc.

Czy przyjmowanie multil witamin jest bezpieczniejsze niz pojedynczych witamin?

Jesli nie ma szczegdlnych wska-zan zwigzanych z niedoborem -pojedynczej witaminy, to
przyj-mujac multiwitamine trudniej przekroczy¢ dopuszczalne dawki. Zwtaszcza korzystne sg
preparaty bedace potgczeniem witamin i mineratéw (np. z cynkiem, -zelazem, miedzia),
poniewaz wzajemnie sie uzupetniajg w uktadach enzymatycznych komoérek i stymulujg swoje
dziatanie.

Jakie sa reguty przyjmowania preparatow multiwitaminowych?

1 Zdecyduj sie na jeden preparat i nie zmieniaj go co kilka dni.

2 Stosuj go przez 172 miesigce, po czym zréb przerwe na 4 tygodnie, by organizm mogt sie
oczyScic.

3 Nie przyjmuj preparatu na pusty zotgdek, bo nie przyniesie to zadnego efektu.

4 Multiwitamine tykaj podczas -najobfitszego positku (zwykle jedng tabletke dziennie), dzieki
temu bedzie mogta sie dobrze wchtongg.

5 Pamietaj, ze dziatanie preparatu witaminowego mozna zaobserwowaé dopiero po 2
miesigcach ? witaminy to nie antybiotyk, po ktérym goraczka spada w ciggu dwu dni.
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