Witaminy

WITAMINY

nasze zdrowie(miesiecznik o zdrowiu, pazdziernik 2016 nr.8 (100))

Sa dla naszego organizmu bardzo cenne. To wie kazdy. Tylko dlaczego?
| czym tak naprawde witaminy sa? Co sie dzieje, gdy witamin jest

w organizmie zbyt mato? No i czy mozna je przedawkowac?

a'm
®°@ &
O &

b» F,
| G@@ ™

&ﬁ'@




Witaminy

Witaminy to organiczne srodki odzywcze lub - jak kto woli — grupa organicznych zwigzkéw
chemicznych

o réznorodnej budowie. W organizmie petnig funkcje regulacyjng. Wspomagaja lub umozliwiajg
zachodzenie reakcji chemicznych, dzieki ktérym mozliwe jest prawidtowe funkcjonowanie
komorek.

Witaminy moga by¢ pochodzenia naturalnego, ale mogg tez by¢ otrzymywane syntetycznie.

Ze wzgledu na rozpuszczalnosé dzielg sie na rozpuszczalne w ttuszczach (witaminy A, D, E i
K) i rozpuszczalne w wodzie (witaminy z grupy B i witamina C).

Na nerwy i dobre widzenie

Witaminy sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Kazda ma jaki$s wptyw na
konkretne funkcje ludzkiego organizmu.

Witamina A - jest potrzebna w procesie widzenia. Reguluje tez procesy tworzenia nowych
komorek,

zapewnia prawidtowg prace nabtonkow i bton Sluzowych. Wzmacnia uktad odpornosciowy.

Witamina D - poprawia odporno$¢, wspomaga tworzenie sie masy kostnej i tworzenie sie
kolagenu. Jest potrzebna miesniom. Jej regularne stosowanie chroni przed ztamaniami, co jest
istotne w przypadku osteoporozy. Pomaga kontrolowac cisnienie.

Witamina E - chroni organizm przed dziataniem wolnych rodnikow i nadtlenkéw lipidowych.
Zapobiega
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w ten sposéb chorobom degeneracyjnym, miazdzycy, procesom starzenia

sie komorek. Hamuje rozpad czerwonych krwinek, a wraz z selenem zapobiega sttuszczeniu
watroby.

Witamina K - jest niezbedna do tworzenia czynnikdéw krzepniecia krwi,

ma wiec dziatanie przeciwkrwotoczne; bierze tez udziat w tworzeniu sie tkanki

kostnej, a takze ma wtasciwos$ci antybakteryjne, przeciwzapalne, przeciwgrzybicze,
przeciwbodlowe.

Witaminy z grupy B — odpowiadajg za prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Wptywajg na proces metaboliczny, uczestniczgc w przyswajaniu weglowodanow, tagodzg stan
napiecia

nerwowego, a takze poprawiajg funkcjonowanie ludzkiego mézgu.

Witamina C - jest silnym przeciwutleniaczem, chroni organizm przed dziataniem wolnych
rodnikéw. Jest

niezbedna do wytwarzania kolagenu oraz substancji uszczelniajacej $rédbtonek naczyn
wiosowatych. Zwieksza odporno$¢ organizmu, utatwia przyswajanie zelaza.
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TO CIEKAWE

Witamina A wystepuje co prawda wytgcznie w produktach zwierzecych, ale moze byc tez
wytwarzana w organizmie cztowieka z karotenoiddw, ktére wystepujg gtownie w produktach
roslinnych. Najwazniejszym karotenoidem jest beta-karoten.

Skad sie biorg

Witaminy sg potrzebne ludzkiemu organizmowi bezwarunkowo. Dostarczamy je organizmowi
codziennie,

najczesciej nieSwiadomie. Ich Zzrodtem sg przeciez produkty rodlinne lub te pochodzenia
zwierzecego. Wyijatkiem jest witamina D, ktdrg organizm ludzki sam wytwarza w skérze pod
wptywem promieni stonecznych, wiekszos¢ z nas odczuwa wiec jej niedobory jesienig i zima, a
to oznacza, ze... Witasnie, co to oznacza? | co dzieje sie z organizmem, gdy jemy zbyt mato
warzyw i owocow, ktdre sg zrédtem

witaminy C, K'i E, badZ zbyt mato ryb czy jaj, ktore sg bogate w witamine A, albo gdy w menu
brak zdrowych kasz, brazowego ryzu, petnoziarnistych makarondéw bedacych zrédtem witamin
z grupy B, czyli po prostu, gdy nie dostarczamy organizmowi tyle witamin, ile powinnismy?
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