7 niedoborow

7 najczestszych niedoborow witaminowych, o ktorych warto wiedzie¢

Osoby, ktére kupujg i spozywajg przetworzone jedzenie, wybierajg stabej jako$ci produkty,
czesto nie zdajg sobie sprawy z tego, ze takie produkty nie maj wcale lub minimalne
iloéci sktadnikow odzywczych.

Choé¢ produkt moze wygladac tadnie, to niestety jego sktad, nic nie wnosi dla naszego
organizmu, ktory, aby dobrze funkcjonowac i nie zapadac na choroby, potrzebuje prawdziwych
witamin, mineratéw i substancji odzywczych jak: zdrowe biatka, dobre weglowodany i
naturalne ttuszcze.

Rozwigzaniem tego problemu moze by¢ zdrowa dieta. Jest to zdecydowanie przyjemniejsze
i prostsze niz kupowanie lekéw. Czasem jednak nalezy siegna¢ po suplementy w postaci
tabletek.

Jesli pijesz duzo kawy, palisz, spozywasz przetworzone, stabej jakosci produkty i nie ruszasz
sie, szczegOblnie na Swiezym powietrzu, narazasz sie na niedobory sktadnikow odzywczych.
By¢ moze z tego powodu Zle sig czujesz, masz migreny, nie mozesz schudnac,jestes osowiata
i bez energii. Warto to sprawdzié.

Czasem objawy niedoborow zywnosciowych sg grozne dlatego, ze moga nie dawaé zadnych
objawow przez diugi czas, ale prowadzg do rozwoju chordb.

Niedobry sktadnikow odzywczych i witamin, moga takze pojawic sie u 0s06b, ktére chorujg na
pewne dolegliwoéci np. Hashimoto i niedoczynnos$¢ tarczycy. Takie osoby, powinny podjaé
dodatkowg suplementacje.

Pamietaj, ze zanim wprowadzisz jakgkolwiek suplementacje na diugi okres czasu, najlepiej
zrobic testy, ktore okredlg czy mamy niedoboréw danej witaminy czy pierwiastka. W
uzasadnionych przypadkach, moze je zleci¢ bezptatnie lekarz rodzinny.
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0Oto 70najczestszych niedoboréow zywnosciowych

1. Niedobdr witaminy D — pojawia sie przede wszystkim z braku stonca i ztej
diety.

Witamina D3 jest substancjg wytwarzang przez naszg skére pod wptywem
promieniowania
ultrafioletowego typu B (UVB) czyli stohca. To jedna z nielicznych witamin, ktérg
nasz organizm
moze wytwarzac¢ sam. Chociaz nazywana jest witaming jej dziatanie podobne
jest bardziej do
hormonu. Jej obecno$¢ w organizmie jest niezbedna do prawidtowego
wchtaniania wapnia i fosforu,
hamuje proces demineralizacji kosci, a takze odgrywa role w zachowaniu
rownowagi
immunologiczne;j.

Niedobdr witaminy D objawia sie otytoscig, zmniejszeniem uczucia szczescia,
czestym poceniem sig i problemami z uktadem odpornosciowym. Warto raz na
jakis czas zrobi€ sobie test zawartosci witaminy D3 w organizmie — w krwi
powinien wynosi¢ od 50 do 70 ng/ml. Ryzyko niedoboru witaminy D jest znacznie
wyzsze wtedy, gdy nasz organizm jest zatruty glifosfatem — popularnym
Srodkiem chwastobo6jczym. Ten preparat wptywa na proces wchtaniania witaminy
D w watrobie i nerkach.

2. Kwasy Omega-3

Kwasy Omega-3 odpowiadajg za stan bton komdérkowych, naczyn
krwionosnych, poziom cholesterolu i wiele innych czynnikéw. Ich niedobor wigze
sie z wieloma chorobami, dlatego tak wazne, jest zapewnienie odpowiedniej iloSci
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tych sktadnikéw. Czesto zapominamy o tym, ze kwasy omega-6 w zbyt duzej
ilosci, moga mieC dziatanie pro-zapalne i zwykle przyjmujemy ich zbyt duzo w
stosunku do omega-3. Kwasy DHA i EPA to aktywne formy kwaséw omega-3,
bez ktorych nasz organizm nie moze funkcjonowac na petnych obrotach. Te
kwasy znajdujg sie przede wszystkim w zywnosci pochodzenia zwierzecego np.
wotowinie. Nieprawidtowy stosunek tych kwaséw, wptywa na pojawienie sie
takich objawdw, jak:

-szorstka skora na tokciach i kolanach
-tupiez i suche wtosy
-tamliwos¢ paznokci
-bolesne miesigczkowanie
-pieczenie oczu
-trudnoéci ze skupieniem sie

Z czasem niedobdr omega-3 przektada sie na powazne dolegliwosci, jak:

-choroby naczyn krwionosnych
-nowotwory
-depresja
-choroba Alzheimera
-reumatyczne zapalenie stawéw
-cukrzyca
-tuszczyca

Prawidtowy stosunek kwaséw omega-3 do omega-6 to 1:1, jednak w diecie
wiekszosci 0s6b mozna znalezé jedynie kwasy omega-6 w zdecydowanie za
duzych dawkach.
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Aby zwiekszyC ilos¢ kwasow omega-3, warto wzbogacic diete o mate ryby
morskie, takie, jak sardynki czy szproty. Sg one bogate takze w witaming B12,
wapn i choline. Bardzo dobrym zrédtem kwaséw omega-3, sg oleje ttoczone na
zimno, takie, jak olej Iniany czy rzepakowy.

Warto takze przyjmowac kwasy omega-3, na przyktad pochodzace z krylu. Kryl
ma te przewage nad olejem z ryb, ze zawiera dodatkowo fosfolipidy,
poprawiajgce wchtanianie substancji aktywnych. To takze zrédto astaksantyny,
substancji o bardzo silnym dziataniu antyoksydacyjnym.

3. Witamina K

Witamina K, wraz z witaming D, sg odpowiedzialne za zdrowie kos$ci. Dzigki
niej mozna poprawi¢ stan naczyn krwionosnych i zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na takie choroby, jak na przyktad miazdzyca.

Na ten temat pisat duzo na przyktad Jerzy Zieba w swojej ksigzce ,Ukryte
terapie”. Wedtug tego autora, niedobor witaminy K wptywa na nieprawidtowe
rozmieszczenie wapnia w organizmie — jest pobierany wtedy z kosci i odktada sie
w naczyniach krwionoénych. Zrédtem witaminy K jest na przyktad Natto, czyli
fermentowana soja, mozna jg naby¢ w postaci suplementéw.

4. Magnez
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Niedob6r magnezu moze objawia¢ sie na wiele sposobdw i prowadzi¢ na
przyktad do:

Skurczow

nadcisnienia, ,palpitacji serca”, ataku serca lub zawatu

problemow z uktadem pokarmowym

cukrzycy — osoby chorujgce na cukrzyce majg prawie zawsze zbyt niski
poziom magnezu

Aby zapewni¢ odpowiedni poziom magnezu, powinienes je$¢ duzo warzyw z
zielonymi lisémi, orzechdéw, fasoli, oraz pestek dyni i stonecznika. Awokado to
takze zrédto magnezu. Najprostszym sposobem na poprawienie swojej diety, jest
robienie szejkéw i sokéw z warzyw. Zwr6¢ uwage na to, ze ilos¢ magnezu w
warzywach z duzych hodowli, jest coraz mniejsza i dlatego, lepiej jest wybieraé
Zywnosc¢ organiczna.
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Aby uzupetni¢ niedobor magnezu, wybieraj naturalne, chelatowane formy.

5. Witamina B12

Kobaltamina jest konieczna dla organizmu ze wzgledu na to, Zze wptywa ona
korzystnie na ilo$¢ naszej energii, tworzenie krwi i synteze DNA. Najczestszg
przyczyna niedoboru witaminy B12 jest albo jej brak w pozywieniu, albo problem
z jej wchtanianiem. Niedobdr witaminy B12 objawia sie miedzy innymi
zmeczeniem i zmianami nastroju, problemami w mysleniu, apatig, problemami z
miesniami i —w zaawansowanych przypadkach — uczuciem taskotania w
konczynach.

Niedobdr tej witaminy odczuwamy dopiero po diugim czasie i pojawiajg sie one
dopiero wtedy, gdy problem jest powazny.

Witamine B12 znajdziemy jedynie w pokarmach pochodzenia zwierzecego,
takich, jak:

-wotowina
-sarnina
-baranina
-migso tososia
-krewetki
-przegrzebki
-drob hodowany w naturalny sposéb
-jajka
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Witamina B12 stabo wchtfania sie z tabletek, dlatego lepiej jest wybrac jg w
formie kropli. O ich stosowaniu powinni pomyslec przede wszystkim
wegetarianie.

6. Witamina E

Witaminy, ktére sg niezbedne dla zachowania zdrowia, juz dawno przestaty byc¢
tak medialne — znacznie czesciej mowi sie 0 antyoksydantach czy innych
,superfoods”. Nie zmienia to faktu, ze witamina E, jest nadal niezbednym
elementem zdrowego trybu zycia i nalezy zwraca¢ uwage na to, czy nie brakuje
jej w naszej diecie.

Witamina E ma pozytywne dziatanie miedzy innymi na mézg, poniewaz chroni
neurony przed zniszczeniem. Co ciekawe, na okreslenie ,witamina E”, sktada sie
kilka r6znych substancji.

Witamina E w formie syntetycznej nie pokrywa sie sktadem i dziataniem, z
naturalng witaming E, dlatego nie moze zastapic tego sktadnika. Dobrym Zrodiem
witaminy E sa:

-orzechy
-migdaty

-orzechy pekan
-pestki stonecznika
-oliwa z oliwek
-rodliny strgczkowe
-szpinak

-brokuty
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7. Witamina A

Podobnie, jak witamina D, E i K, jest to witamina rozpuszczalna w ttuszczu. Jej
niedobdr moze wptywac niekorzystnie na przyktad na:

-skére
-zeby
-koS&ci
-btony komoérkowe
-widzenie
-uktad odpornosciowy

Najlepiej jest przyjmowac wszystkie te witaminy razem — sama witamina A
przyjmowana bez witaminy D, moze mieC szkodliwy wptyw na organizm.

Retinol to substancja, ktéra jest wykorzystywana przez organizm do
wytwarzania witaminy A — mozna go znalez¢ w migsie wotowym i drobiowym,
mleku i watrobie.

Podsumowujac, jesli chcesz zachowac zdrowie, zacznij od podstaw, czyli
prawidtowej diety. Dzieki niej, zmniejszysz ryzyko wystgpienia tych niedobordw,
ktore opisatam w tym artykule.
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