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Wprowadzenie

d zarania dziejow zdobywanie i spozywanie pokarmu stanowi jeden

z najistotniejszych elementéw ludzkiego zycia. Trudno si¢ temu
i dziwi¢, biorac pod uwage, ze zaspokajanie glodu to podstawowa
potrzeba biologiczna, warunkujgca nasza egzystencje.

Jednak juz od najdawniejszych czasow spozywanie pokarmow pelnito row-
niez inne funkcje, stuzgce nie tylko podtrzymywaniu zycia.

Okreslone pokarmy byly nierozdzielnie zwigzane z praktykami magicz-
nymi i religijnymi. Niektorym przypisywano dziatanie umozliwiajgce kon-
taktowanie si¢ z duchami lub bostwami. Z tych, ktore uznawano za mite
bogom, skiadano ofiary.

Wspélne jedzenie juz przed tysigcami lat bylo w szczegblny sposob cele-
browane przez ludzi. Sprzyjalo ono zacieSnianiu wiezi rodzinnych, bylo
okazja do nawigzywania i podtrzymywania kontaktow towarzyskich. W bar-
dziej uroczystej oprawie uswietnialo wazne wydarzenia — narodziny, §lub
czy pozegnanie z zyciem doczesnym. Na takie szczegdlne okazje przezna-
czone byly specjalne potrawy. Rowniez i dzisiaj wigzemy rozmaite potrawy
z okreslonymi Swietami i uroczysto$ciami. I tak jak dawniej, nadajemy po-
karmom znaczenie symboliczne.

Od najdawniejszych czasow pokarmy s3 tez wykorzystywane przez ludzi
w celach leczniczych. Metoda prob i bledow oraz wieloletniej obserwacji zdo-
bywano wiedze dotyczaca ich oddziatywania na ludzki organizm. Niekiedy
poszukujac Srodkéw wzmacniajacych poszczegolne narzady, kierowano sie
podobienstwem ich ksztattu do pewnych nasion, owocéw czy calych roslin.

Wiedze te przekazywano z pokolenia na pokolenie. Pewne jej elementy
funkcjonuja w powszechnej §wiadomosci do dzi$. Niektore z dawnych prze-
konan dotyczacych wptywu pokarméw na ludzkie zdrowie nie zostaly po-
twierdzone przez wspoliczesng dietetyke. Jednak bardzo wiele z nich znalazio
swe naukowe wytlumaczenie.

Coraz to nowe odkrycia naukowcow potwierdzaja to, co ludziom przez
tysiace lat podpowiadata intuicja oraz zdobywane latami doswiadczenie.
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Okazato si¢ bowiem, ze w wielu przypadkach pokarmy stosowane przez na-
szych przodkéw do leczenia okreSlonych schorzen rzeczywiScie zawierajg
skutecznie je zwalczajace zwigzki chemiczne. Wiele z tych substancji zosta-
1o juz wyodrebnionych i poznanych, wiele jednak pozostato jeszcze do zba-
dania.

Obecny stan wiedzy pozwala jednoznacznie stwierdzié, ze spozywanie
pokarmow nie pozostaje bez wplywu na nasze zdrowie fizyczne oraz na funk-
cjonowanie psychiki. Przy czym nie chodzi tu o powszechnie znane ze swych
wlasciwosci leczniczych ziota, lecz o zwykle, pojawiajgce si¢ codziennie na
naszych stolach pokarmy — owoce, warzywa, zboza, nasiona. Nie powinno
nas dziwic, ze to, co jemy, ma ogromny wplyw na stan naszego organizmu.
Jest on przeciez w caloSci utworzony z tego, co zjedliSmy lub wypiliSmy
w trakcie naszego zycia.

Odpowiednie odzywianie umozliwia zmniejszenie ryzyka wystgpienia licz-
nych choréb. Wiele z nich to schorzenia bardzo powazne, zagrazajace nasze-
mu zyciu. Wspotczesna medycyna nie do konca potrafi sobie z nimi poradzic,
dlatego tak istotna jest w ich przypadku profilaktyka. Naleza do nich chociaz-
by nadci$nienie, miazdzyca, zakrzepica, nowotwory, infekcje i wiele, wiele
innych. Wsrod pospolitych pokarméw znajdziemy takie, ktore dziataja prze-
ciwwrzodowo, przeciwbiegunkowo, obnizajg poziom cholesterolu we krwi,
wplywaja na akcje serca, zwalczajg bakterie, wirusy, dziatajg przeciwzapalnie.

Dzieki odpowiednio skomponowanej diecie mozemy rowniez wplywac na
stan naszej psychiki. Mozemy poprawié sobie samopoczucie, podnie$¢ po-
ziom energii, polepszy¢ pamigC i zdolnos¢ koncentracji. Dbajac o to, co znaj-
duje sie na naszych talerzach, jesteSmy rowniez w stanie uniknaé wielu
przypadkow przygnebienia, standw lekowych, depresji, rozdraznienia, nad-
miernej nerwowosci czy wybuchow agres;ji.

Oczywiscie wplyw tego, co zjadamy, na nasze zdrowie i samopoczucie nie
jest wylacznie pozytywny. Pewne pokarmy mogg stac si¢ przyczyng rozma-
itych probleméw zdrowotnych. Moga one na przyklad zaostrza¢ objawy reu-
matoidalnego zapalenia stawow, powodowaé migrene, ataki astmy, rozwoj
zmian miazdzycowych w tetnicach, a nawet przyczyniac sie do powstawania
NOwWotworow.

To, co jemy, wplywa na nasz organizm z réznych przyczyn. Nalezg do
nich:

— niedobory pewnych niezbednych sktadnikow w pozywieniu, prowadzgce
do rozmaitych zaburzen w funkcjonowaniu organizmu;
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— obecno$¢ w pokarmie okreslonych substancji silnie na niego oddziatuja-
cych, jak np. kofeina, czy wszechobecnych chemicznych dodatkéw do
Zywnosci;

— alergie i nietolerancje pokarmowe, wplywajace nie tylko na nasze fizycz-
ne zdrowie, ale takze na stan naszej psychiki, chociazby wywotujac lub
poglebiajac juz istniejace stany lekowe 1 depresyjne czy przewlekie zme-
czenie.

Poznanie podstawowych mechanizméw oddziatywania pokarmow na nasz
organizm moze wydatnie przyczynic si¢ do poprawy jakoSci naszego zycia.

Mozna si¢ oczywiscie zastanawiaé, czy w czasach, gdy apteczne p6tki wrecz
uginaja si¢ pod ciezarem specyfikow leczacych niezliczone choroby, jest
jeszcze jakis sens w starannym komponowaniu wlasnej diety, w zapoznawa-
niu si¢ z dzialaniem poszczegdlnych produktow, z ich sktadem chemicz-
nym — zawarto§cig witamin, makro- i mikroelementow. O wiele latwiej jest
przeciez kupi gotowe preparaty witaminowe, rozmaite suplementy, wycia-
gi, ekstrakty...

Okazuje si¢ jednak, ze ta odrobina wysitku optaca sie. Naturalnych, odpo-
wiednich dla nas produktow pokarmowych na pewno nie przedawkujemy.
Ich spozywanie nie 1aczy si¢ z zagrozeniem szeregiem skutkéw ubocznych.
Natomiast nawet witaminy kupione w aptece mogg mie¢ dla nas tragiczne
skutki, jesli zazyjemy ich zbyt wiele. Oprocz tego owoce, warzywa i inne
pokarmy moga by¢ po prostu pyszne i trudno wyobrazi¢ sobie milszy sposob
dostarczania organizmowi odpowiednich sktadnikow odzywczych. Na pew-
no nie jest nim konieczno$¢ pamigtania o tykaniu tabletek. Poza tym bardzo
czesto substancje chemiczne wyodrebnione ze stuzacych nam za pokarm
produktoéw nie sg rownie skuteczne w swym leczniczym dziataniu, jak spo-
zywanie calej roSliny w jej naturalnym stanie. Przykladem moze tu by¢ cho-
ciazby wyizolowany z owocow blonnik, ktory nie jest tak skuteczny
w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi, jak spozywanie catych, zawiera-
jacych go owocow. Ponadto, co niezwykle istotne, wcigz niestety istnieja
choroby, wobec ktorych medycyna pozostaje bezradna, zaréwno, jesli cho-
dzi o profilaktyke, jak iich leczenie. Odpowiednio skomponowana dieta,
cho¢ nie stanowi oczywiscie panaceum, w wielu przypadkach moze zmniej-
szy¢ ryzyko zachorowania na nie.

Kolejnym argumentem przemawiajagcym za potrzebg zwrocenia baczniej-
szej uwagi na naszg diete jest ogromny wplyw, jaki odzywianie wywiera na
stan naszej psychiki i umystu. Specyfika zycia we wspolczesnym Swiecie
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powoduje, ze coraz wicksza liczba os6b ma problemy natury psychiczne;j.
Wzrasta liczba chorych na depresje, nerwice, zaburzenia taknienia, czy dzie-
ci dotknietych ADHD. Z pewnoScig ma to zwigzek z lepszg diagnostyka, ale
jest tez symptomem czasoéw, w jakich zyjemy. Niewatpliwie przyczynia si¢
do tego wszystkiego dzisiejszy styl zycia — daleki od natury i silnie streso-
genny.

Wiele 0s6b majgcych takie ktopoty wstydzi si¢ szukac¢ pomocy, inni, mimo
podejmowanych prob, nie moga uwolni¢ si¢ od problemu. Wspotczesna
medycyna moze im w tym przypadku zaoferowac leczenie farmakologiczne,
co niestety nie jest obojetne dla naszego zdrowia i moze stac si¢ przyczyng
uzaleznienia.

W tej sytuacji mozliwo$¢ samodzielnego polepszenia swej kondycji psy-
chicznej za pomocg diety dla wielu osob brzmi niewgtpliwie kuszaco. Moze-
my wplywaé na nasze doznania psychiczne, na nasz nastrdj. Oprocz tego
przemyslane komponowanie naszej diety pozwala nam w wiekszym stopniu
przejac kontrolg nad swoim zyciem. Mozemy sprawié, ze stanie si¢ ono lep-
sze, zdrowsze, przyjemniejsze. A przy tym — bardziej §wiadome i wewnetrz-
nie bogatsze.

Dbajac o wiasciwg diete, naturalnie nie wolno nam zapominac, ze odpo-
wiednie odzywianie to tylko jeden, cho¢ bardzo istotny, element sktadajacy
si¢ na to, co okreSlamy zdrowym stylem zycia. Przestrzeganie jej nie zwalnia
nas od koniecznosci dbania o siebie poprzez regularng aktywnosc¢ fizyczna,
kontrolne badania u specjalistow, rozwijanie w sobie umiejetnosci radzenia
sobie z sytuacjami stresowymi, kontakt z naturg i z bliskimi, odnalezienie
satysfakcji w zyciu zawodowym 1 prywatnym. Nawet najlepiej skompono-
wana dieta nie zastgpi nam tego wszystkiego.

Jednak wplyw diety jest tak doniosly, a biedy dietetyczne na tyle tatwe do
skorygowania we wlasnym zakresie, ze warto poSwiecic jej uwage. Juz nie-
wielkie zmiany codziennych zwyczajow zywieniowych moga korzystnie
wplynaé na nasze zdrowie.

Starajac si¢ o to, by nasza dieta jak najlepiej stuzyta naszej kondycji psy-
chicznej i fizycznej, nie powinniSmy jednak popadaé w przesade. Jedzenie
powinno kojarzy¢ si¢ nam z przyjemnoscia, a nie z szeregiem restrykcyj-
nych ograniczen. Nic sie nie stanie, jeSli czasem postagpimy wbrew przyje-
tym przez nas zasadom. Umiar i znalezienie zlotego srodka sg godne polecenia
w kazdej dziedzinie zycia, rowniez i w tej.
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Aby spozywane przez nas positki mialy na nas jak najlepszy wplyw, po-
winni$my nie tylko dbac o ich odpowiedni sktad chemiczny. Bardzo wazna
jest rowniez cala ich oprawa. Nalezy zatroszczy¢ si¢ o to, by jedzenie spozy-
waé w przyjemnej, spokojnej atmosferze, bez pospiechu, zapominajgc o co-
dziennych ktopotach. Niech to bedzie czas przyjemnego relaksu. Nasza uwaga
powinna by¢ skupiona na czynnosci jedzenia. Zmysly — zaj¢te syceniem si¢
bogactwem koloréw, zapachow, smakow i konsystencji pokarmu.

Wolne jedzenie, staranne przezuwanie kazdego ke¢sa pozwoli nam nie tyl-
ko rozkoszowac si¢ smakiem, ale rowniez korzystnie wplynie na proces tra-
wienia, ktory, jak wiadomo, rozpoczyna si¢ juz w jamie ustnej. Swiadome
delektowanie si¢ smakiem pysznego, zdrowego pokarmu moze dostarczy¢
nam wiele przyjemnosci.

Planujac swoja diete nalezy jednak uwzgledni¢ fakt, ze pomimo istnienia
pewnych uniwersalnych zasad odzywiania, ktére dotycza nas wszystkich,
organizm kazdego czlowieka ma wiasciwg sobie wrazliwoS¢ na pewne sktad-
niki pozywienia.

Oprocz tego, nawet u tej samej osoby istniejg réznice w reakcji na nie,
w zaleznosci od aktualnego stanu zdrowia, samopoczucia, obcigzenia stre-
sem czy ilosci snu. Konieczne jest wiec baczne obserwowanie swego organi-
zmu i jego zmieniajacych si¢ niekiedy reakcji na spozywane pokarmy.

A co najwazniejsze — w przypadku powazniejszych schorzen lub jakich-
kolwiek watpliwosci nalezy jak najszybciej udac si¢ do lekarza. Proby lecze-
nia sie na wlasng reke czy to za pomocg diety, czy w jakikolwiek inny sposob
bez wczesniejszej konsultacji ze specjalista mogg zakonczy¢ si¢ tragicznie.






Rozdziat I

Skiadniki zywnosci
wplywajace na nasze zdrowie

gl ez stalych dostaw wraz z pozywieniem witamin oraz makro- i mi-
{ kroelementéw cziowiek nie mégiby przezy¢. Ludzki organizm wy-
Nl twarza je bowiem w niewystarczajgcej ilosci albo wrecz wcale. Choc
zapotrzebowanie na nie jest niewielkie, wynoszgce miligramy czy nawet
mikrogramy, wszystkie one odgrywaja niezwykle istotng role w organizmie.

Wchodza np. w skiad enzymow i hormonow, a przez to majg wplyw na
wszelkie funkcje organizmu. Uczestnicza w procesach przemiany materii,
a w przypadku sktadnikéw mineralnych — stanowig budulec naszego orga-
nizmu.

Ich niedobdér powoduje powazne zakidcenia w przebiegu podstawowych
funkcji zyciowych i moze niekorzystnie wplynaé na dzialanie wszystkich
naszych narzadow.

Niedobor witamin i sktadnikow mineralnych w naszej diecie przyczynia
sie do rozwoju rozmaitych dolegliwosci, takich jak np.:
kurza §lepota,
choroba beri-beri,
krzywica,
zahamowanie wzrostu,
szkorbut,
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— zaburzenia pracy serca,

— zmiany skorne,

— zaburzenia krzepnigcia krwi,

— anemia,

— miazdzyca,

— krucho$¢ naczyn krwiono$nych.

Zaburzenia, zwigzane z niedoborem w pozywieniu witamin i sktadnikow
mineralnych, odbijajg si¢ nie tylko na naszym zdrowiu fizycznym. Dotykajg
one rowniez naszej psychiki i dziatania umystu. Substancje te majg wplyw
na nasz nastroéj, sposob reagowania w sytuacjach stresowych, poziom odpor-
noSci psychicznej, funkcjonowanie pamieci, szybkos¢ uczenia si¢. Moga
sprawic, ze chce nam sie zy¢, jesteSmy pelni werwy i zapatu albo ze popada-
my w apatie, zniechecenie czy wrecz w depresje. Ich niedobory moga row-
niez spowodowa¢ wybuch gniewu, rozdraznienie inerwowosc, ktore
zatruwajg zycie nam i tym, kKtorym przyjdzie z nami obcowac. Wszystko to
sprawia, ze dbalos¢ o regularne dostawy witamin i sktadnikoéw mineralnych
powinna nam przyswiecaé podczas planowania kazdego positku. Musimy
przy tym pamietac, ze chociaz wszyscy potrzebujemy witamin i mineralow,
zapotrzebowanie na nie moze by¢ u jednej osoby nawet kilkanaScie razy
wieksze niz u innej. Zalezy to od wrodzonych predyspozycji, sposobu odzy-
wiania si¢, ekspozycji na zanieczyszczenia Srodowiskowe, wieku, stanu zdro-
wia, stylu zycia, zazywanych lekow, uzywek.

Ponadto dzienne zapotrzebowanie na witaminy, jak chociazby to ustalone
przez WHO, oznacza ilo$§¢ danej witaminy niezbedng do tego, by unikna¢
chorob wynikajacych z jej niedoboru. Jest jednak oczywiste, ze mi¢dzy bra-
kiem choroby a doskonalym zdrowiem istnieje ogromna réznica. Poza tym,
jesli dojdzie juz do rozwoju choroby, w celach leczniczych nierzadko potrze-
bujemy dawek wielokrotnie wyzszych niz ustalone RDA (Recommended
Daily Allowances). Np. u starszych osob z podwyzszonym poziomem ho-
mocysteiny we krwi uzyskano jego redukcje dopiero przy zastosowaniu 50
mcg witaminy B , dziennie, co jest dawkg piecdziesiat razy wigksza niz RDA.

Podobnie jest w przypadku witaminy C. Chroni ona przed zachorowa-
niem na przeziebienie, ale dopiero wtedy, gdy jest przyjmowana w ilosci
1000 mg dziennie, co stanowi dawke dwadzieScia razy wigksza niz RDA.

Prawda jest jednak taka, ze przytlaczajaca wiekszo$¢ osob, nawet tych,
ktore uwazaja, ze odzywiaja sie zdrowo, wykazuje niedobory witamin i nie
przyjmuje z pokarmem nawet zalecanej w RDA ich ilosci. Przyczyng tego
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nie zawsze jest kompletna niefrasobliwos¢ przy wyborze pokarmow, majg-
cych si¢ znalez¢ na naszym talerzu. Trzeba wzia¢ pod uwagg, ze z roku na
rok zmniejsza si¢ zawarto$¢ cennych pierwiastkow w spozywanym przez nas
pokarmie. W poréwnaniu z rokiem 1940 warzywa i owoce w roku 1991 wy-
kazaly ogromne zmniejszenie warto$ci odzywczej:

szpinak — 0 96% mniej miedzi i 0 60% mniej zelaza,
brokuly — 0 75% mniej wapnia,
marchew — 0 75% mniej magnezu i miedzi*.

Ta sama prawidtowos$¢ dotyczy nie tylko pokarméw pochodzenia ro$lin-
nego, ale tez i innych produktoéw spozywczych, np. miesa.

Sprawia to, iz musielibySmy zjadaé coraz wiecej owocOw 1 warzyw, aby
zapewniC sobie odpowiednig podaz wszystkich niezbednych nam sktadni-
kow. Powodowane jest to m.in. tym, ze w wyniku stosowania nowoczesnych
form uprawy pogarsza si¢ jakoS¢ ziemi uprawnej. Zawarte w sztucznych
nawozach i pestycydach fosfaty 1aczg sie z mineratami w glebie i powoduja,
Ze staja sie one mniej dostepne dla roSlin.

Do zmniejszenia si¢ zawarto$ci witamin i mineraléw w naszym pokarmie przy-
czynia sie nie tylko pogorszenie jakosci gleb. Swoj udzial ma w tym takze diugi
okres przechowywania zywnosci i jej obrobka. Np. w procesie produkeji maki
zawarto$¢ witamin i mineralow zmniejsza si¢ w niej o okolo 80% w poréwnaniu
z ziarnem. Podczas diugiego okresu przechowywania wiele witamin, np. witami-
na C, ulega zniszczeniu w wyniku kontaktu ze Swiattem i powietrzem.

Dalsze zmniejszenie wartoSci odzywczej dokonuje sie podczas gotowania
lub smazenia — w tym wiekszym stopniu, im wyzsza temperatura i im diuz-
szy czas gotowania.

Aby zapewni¢ sobie mozliwie jak najwigkszg ilo§¢ witamin i mineralow,
nalezy wiec jak najczeSciej jada warzywa i owoce z upraw ekologicznych,
nie przechowywac ich zbyt diugo i starac si¢ jak najwiecej z nich zjadaé na
surowo. Bardzo wazna jest tez dbatos$¢ o jak najwieksze urozmaicenie diety
1 zaopatrywanie si¢ w zywnos¢ pochodzacg z r6znych zrodet.

W przypadku, gdy ktos uzna, ze sama dieta nie zaspokoi zapotrzebowania
jego organizmu na wszystkie niezbedne skladniki, decyzje o ewentualnej
suplementacji powinien skonsultowac z lekarzem.

* P. Thomas, What’s In this Stuff?, RODALE, London 2006.
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WITAMINA A

Witamina A nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
W produktach zwierzecych wystgpuje ona w postaci retinolu. W tych zas,
ktore sg pochodzenia roslinnego, znajdujg si¢ prowitaminy A: alfa-, beta-
1 gamma-karoten. Po spozyciu sg one w watrobie przeksztalcane w witami-
n¢ A. Prowitaminy A, w przeciwienstwie do witaminy A, sg nietoksyczne
i nie grozi nam ich przedawkowanie. Nadmiar witaminy A moze za$ by¢
niebezpieczny dla organizmu.

Wplyw witaminy A na nasze zdrowie jest bardzo istotny. Przede wszyst-
kim jest ona silnym antyoksydantem, dzigki czemu ogranicza szkodliwe
dzialanie wolnych rodnikow. Sprawia to, ze zmniejsza ona ryzyko wystapie-
nia wszystkich powodowanych przez nie schorzen.

Witamina ta wywiera tez korzystny wplyw na dziatanie uktadu odporno-
Sciowego, zwickszajac nasza naturalng zdolno$¢ do obrony przed chorobo-
tworczymi bakteriami i wirusami oraz skracajac czas trwania chorob. Dzieje
sie tak dzigki temu, ze ma ona zwigzek z tworzeniem si¢ przeciwcial oraz
wzmaga aktywnos$¢ cytotoksycznych komorek T.

Witamina A sprawia rOwniez, ze blony Sluzowe wyscielajace przewod po-
karmowy i drogi oddechowe stajg si¢ odporniejsze na infekcje. Ma ona bo-
wiem zdolno$¢ zwiekszania aktywnoSci chronigcych je przeciwcial. Poza
tym zapobiega ona wysychaniu bton §luzowych. Tym samym umozliwia ich
prawidtowe funkcjonowanie i czyni je odporniejszymi na dziatanie szkodli-
wych czynnikow.

Witamina A odgrywa rowniez pewng role w walce z nowotworami. Moze
ona powodowac cofanie si¢ zmian przednowotworowych i hamowac wzrost
guzow rakowych. Witamina ta ma takze korzystny wplyw na nasz wzrok.
Jest niezbedna do prawidlowego widzenia, postrzegania koloréw i1 adaptacji
do zmian o$wietlenia. Zapobiega kurzej Slepocie, katarakcie, chorobom ro-
gowki 1 spojowek. Z uwagi na to, ze uczestniczy ona w podziale i rozwoju
komorek, odgrywa rowniez wazng role w procesie wzrostu i rozwoju organi-
zmu. Bierze udzial we wzrastaniu koSci, zebow 1 wlosow. Wplywa takze na
tworzenie si¢ i utrzymywanie we wlaSciwym stanie chrzastek. Ma ona row-
niez pozytywny wplyw na stan naszej skory, zwieksza jej elastycznosé. Opo6z-
nia takie objawy procesu starzenia si¢ skory jak pojawianie si¢ zmarszczek
i plam starczych. Witamina A jest stosowana w leczeniu niektorych chordb
skory, takich jak tradzik, tupiez, tuszczyca, czyracznosé, egzema, owrzodze-
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nia irozmaite wykwity skorne. Ma ona réwniez zdolno§¢ ochrony skory
przed szkodliwym oddzialywaniem sionca. Leczy spowodowane przez nie
oparzenia i uczulenia.

Witamina A odgrywa tez pewng role w profilaktyce choréb uktadu kraze-
nia. Posiada ona bowiem zdolno$¢ obnizania poziomu cholesterolu we krwi,
dzieki czemu pomaga chroni¢ przed miazdzycs.

ZAPOTRZEBOWANIE

Dobowe zapotrzebowanie na witaming A wynosi okoto 700 mikrogra-
mow. Moze by¢ ono pokryte przez spozywanie produktéw obfitujacych
w beta-karoten lub inne prowitaminy A. Jednak jako odpowiednika reti-
nolu potrzeba 6 razy wigcej beta-karotenu lub12 razy wiecej innych karo-
tenoidow, co jest zwigzane z ich gorszym niz w przypadku retinolu
wykorzystaniem przez organizm.

Zapotrzebowanie na witaming¢ A wzrasta w czasie cigzy i karmienia pier-
sig. Rowniez osoby naduzywajace alkoholu lub kawy, majace zbyt wysoki
poziom zelaza, intensywnie ¢wiczgce czy wykonujace cigzka prace fi-
zyczng potrzebujg wigcej witaminy A.

Przyswajanie witaminy A jest lepsze w obecnosci cynku, a takze witamin
C 1 E. Natomiast brak zolci przyswajanie to utrudnia.

SKUTKI NIEDOBORU

Poniewaz organizm posiada zgromadzony w watrobie okolo szeSciomiesiecz-
ny zapas tej witaminy w postaci estrow retynylowych, jej niedobory nie daja
o sobie zna¢ natychmiast. Jesli juz jednak do nich dojdzie, mogg one spowo-
dowa¢ wysychanie rogéwki oka, nadwrazliwos¢ na Swiatto, zaczerwienienie
1 opuchnigcie powiek, a przy znacznym niedoborze nawet §lepote.

PRZEDAWKOWANIE

W przypadku niewielkiego nadmiaru tej witaminy mogg pojawic si¢ ob-
jawy takie jak suchoS$¢ i swedzenie skory. W czasie cigzy moze dojs¢ do
powaznych uszkodzen plodu. Ostre zatrucie witaming A powoduje sil-
ne zawroty i bole glowy, nudnosci i wymioty. Objawy takie zaobserwo-
wano przeszio 100 lat temu u badaczy polarnych odzywiajgcych sie
miesem fok i niedzwiedzi, ktore sg bardzo bogatym zrodlem witaminy
A (powyzej 10 000 IU w gramie).
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BOGATE ZRODEA WITAMINY A:

morele suszone, marchew, mniszek lekarski, jarmuz, pokrzywa, koper
surowy, szpinak, dzika r6za, rukiew wodna, szczaw, petnottuste produk-
ty mleczne, jaja, kietki zyta.

WITAMINA B, — TIAMINA

Witamina ta nalezy do witamin rozpuszczalnych w wodzie. Organizm ma-
gazynuje ja jedynie w niewielkich iloSciach w watrobie, sercu oraz w mozgu.

Witamina B, ma ogromny wplyw na przebieg procesow metabolicznych,
pobudza apetyt i trawienie. Uczestniczy w procesie przyswajania energii z we-
glowodano6w, dostarczajac ja do tych organow, ktore z nich wlasnie jg czerpia
(mie$nie, m6zg, komorki nerwowe). Pelni ona bowiem gtowng role w procesie
zamiany glukozy na energi¢. Jest tez potrzebna w procesach wzrostu.

Tiamina wplywa poza tym korzystnie na dzialanie ukiadu krazenia i pra-
ce serca. Dzieki usprawnianiu funkcjonowania limfocytow T poprawia tez
nasz3 odpornos¢. Witamina B, ma takze zastosowanie w leczeniu zapalenia
stawow, polpasca, miazdzycy i zaburzen czynnoSci serca. Dziala ona sku-
tecznie w przypadkach choroby morskiej, niektérych chorobach skory i bé-
lach o matym nasileniu. Stosuje si¢ ja takze w leczeniu kaszlu u palaczy.

Przede wszystkim jednak witamina B, ma silny, pozytywny wptyw na stan
naszej psychiki oraz caly system nerwowy wraz z mozgiem. Poprawia ona
nasz nastroj i sprawnos¢ intelektualng oraz przeciwdziata zmeczeniu dzieki
temu, ze zasila mozg energia. Witamina B, zapobiega tez popadaniu w na-
stroj apatii, przygngbienia i irytacji. Zapewnia pozostawanie w stanie row-
nowagi emocjonalnej. Wptywa korzystnie na przebieg snu. Witamina B,
poprawia wyniki testow na inteligencje u dzieci, skraca czas reakcji 1 wply-
wa na polepszenie pamigci.

ZAPOTRZEBOWANIE
Zapotrzebowanie na te witamine wynosi 1,7-2,2 mg u kobiet i 1,8-2,0
u me¢zczyzn. Rosnie ono przy wysokim spozyciu weglowodanow, nato-
miast maleje przy wysokim spozyciu tluszczow. Zapotrzebowanie na tia-
ming¢ wzrasta przy piciu alkoholu, duzych iloSci kawy czy herbaty i paleniu
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papierosow. Jest tez ono wigksze w sytuacjach stresowych, w czasie cho-
roby, rekonwalescencji, po zabiegach operacyjnych i w starszym wieku.
Roéwniez w okresie cigzy i karmienia piersig organizm potrzebuje wigk-
szych dawek tiaminy, tak samo, jak podczas stosowania Srodkow anty-
koncepcyjnych, moczopgdnych czy antybiotykow.

Do duzych strat tej witaminy dochodzi podczas dtugiego przechowywa-
nia produktoéw spozywczych, a zwlaszcza podczas przygotowywania po-
sitkow za pomocg obrobki cieplnej. W przyswajaniu witaminy B, pomagajg
inne witaminy z grupy B oraz mangan.

SKUTKI NIEDOBORU

Znaczny niedob6r tiaminy powoduje chorobe beri-beri, wystepujaca w kra-
jach tropikalnych u osob, ktérych podstawe wyzywienia stanowi ryz. Obja-
wy tej choroby to obrzgki, porazenie i ostabienie migsni, zapalenie nerwow,
uszkodzenia mieSnia sercowego, zaburzenia pracy nerek. Choroba ta po-
wodowana jest przez nagromadzenie si¢ produktow przemiany weglowo-
danéw — kwasu pirogronowego i mlekowego, co powoduje uszkodzenia
uktadu nerwowego. Mniej powazne niedobory tej witaminy objawiajg si¢
utratg apetytu, anoreksja, biegunka, zmeczeniem, ostabieniem i problema-
mi ze snem. W sferze psychiki niedobory tiaminy prowadza do standéw
nerwicowych, zaburzen osobowosci, obnizenia nastroju, depresji, stanow
lgkowych, psychozy, neurastenii, apatii, zaburzen emocjonalnych, zmien-
nosci nastrojow. Pojawi¢ si¢ rOwniez moga: pogorszenie sprawnosci umy-
slowej, oslabienie pamiecii trudnosci ze skoncentrowaniem sie. Niedobory
witaminy B moga si¢ takze przejawia¢ w zachowaniach agresywnych, nad-
miernej pobudliwoSci, skfonnosci do irytacji 1 wpadania w gniew.

PRZEDAWKOWANIE
Witamina B, stosowana w nadmiarze moze powodowac efekty uboczne,
mimo tego, ze jako witamina rozpuszczalna w wodzie wydalana jest wraz
z moczem. Do wspomnianych efektéw ubocznych nalezg: nadmierna po-
budliwos¢ nerwowa, kotatanie serca, drzenie miesni, alergia, opryszczka,
obrzeki, pobudzenie czynnosci tarczycy, wzrost wydzielania insuliny.

BOGATE ZRODLA WITAMINY B :

drozdze — 14 mg/100g,
suszone kietki pszenicy — 2,00 mg/100 g,
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ziarna stonecznika — 1,9 mg/100 g,
orzeszki piniowe — 1,3 mg/100 g,
amarantus — 0,8 mg/100 g.

WITAMINA B, — RYBOFLAWINA

Witamina ta odgrywa wazng rol¢ w procesie uzyskiwania energii z tlusz-
czow, weglowodanow i aminokwasow. Wplywa korzystnie na przebieg proce-
sOW wzrostu i rozwoju u dzieci. Jej wlaSciwa podaz pomaga utrzymac tadny,
zdrowy wyglad skory, paznokci i wlosow. Ryboflawina poprawia rowniez stan
bton §luzowych uktadu oddechowego i pokarmowego. Ma ona rowniez wplyw
na nasz wzrok, chroni przed kataraktg. Stosowana jest takze w leczeniu scho-
rzen jamy ustnej i warg. Jej obecnosc jest niezb¢dna do prawidtowego dziata-
nia witamin B, i B,. Witamina ta bierze tez aktywny udzial w procesie
wytwarzania neuroprzekaznikow takich jak serotonina, acetylocholina i no-
radrenalina. Uczestniczy rowniez w syntezie kwasu linolowego, linolenowego
1 arachidonowego. Dziala ona natomiast hamujgco na produkcje prostaglan-
dyn. Poniewaz ma wplyw na wytwarzanie hormon6w bioracych udziat w two-
rzeniu czerwonych ciatek krwi, pomaga zapobiega¢ anemii. Ma ona takze
korzystny wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwowego, m.in. na przekazy-
wanie impulséw nerwowych. Wedtug pewnych doniesien, moze ona by¢ row-
niez pomocna w profilaktyce nowotworow prostaty oraz przelyku.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na witaming B, wynosi u osob dorostych 1,6-2,8 mg dzien-
nie. Wzrasta ono pod wplywem intensywnych ¢wiczen fizycznych, cigzkiej
pracy, ciazy, karmienia, stresu, przewleklych chordb, goraczki, palenia
papierosow czy picia alkoholu. Zapotrzebowanie na ryboflawine jest takze
wieksze w okresie wzrostu organizmu, a wiec u dzieci i nastolatkow.

Jako witamina rozpuszczalna w wodzie ryboflawina jest tatwo wydalana
z moczem. Z tego powodu nalezy codziennie dostarczaé ja we wilasci-
wych iloSciach. Przyswajanie tej witaminy jest lepsze w obecnosci pozo-
stalych witamin z grupy B. Zapasy ryboflawiny organizm magazynuje
w czerwonych krwinkach.
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SKUTKI NIEDOBORU

Niedobory ryboflawiny mogg by¢ powodowane zazywaniem antybioty-
kow, sulfonamidow, pigutek antykoncepcyjnych, lekow antydepresyjnych,
a takze takimi chorobami jak gruzlica czy zapalenie stawow. Moga one
rowniez wystgpi¢ u kobiet w cigzy, osob w podesziym wieku, niedozy-
wionych, wychudzonych oraz u wegan. Niedobor witaminy B, moze si¢
objawiac stanami lekowymi i niekorzystnymi zmianami w funkcjonowa-
niu mozgu. Niedobor witaminy B, powoduje takze pgkanie kacikow ust,
stan zapalny jezyka, nadwrazliwo$¢ na $wiatto, tupiez, wypadanie wto-
sOw, bezsenno$¢ 1 zawroty glowy.

PRZEDAWKOWANIE

Znaczny nadmiar witaminy B, moze powodowac takie objawy jak dre-
twienie, swedzenie i nadwrazliwo$¢ na Swiatlo stoneczne.

BOGATE ZRODLA WITAMINY B,
drozdze piwne — 4,00 mg/100 g,
watroba wieprzowa — 3,17 mg/100 g,
mleko w proszku chude - 2,18 mg/100 g,
drozdze piekarskie — 2,00 mg/100 g,
mleko w proszku pelne — 1,4 mg/100 g,
kietki — 0,84 mg/100 g,
wiorki kokosowe — 0,6 mg/100 g,
migdaly — 0,6 mg/100 g,
camembert — 0,56 mg/100 g,
otreby — 0,51 mg/100 g.

WITAMINA B, — WITAMINA PP, NIACYNA

Witamina ta uczestniczy w przemianach weglowodanow, uwalniajac z nich
energie. Bierze rowniez udzial w tworzeniu czerwonych ciatek krwi, dzieki
czemu przeciwdziala niedokrwistosci.

Niacyna usprawnia takze dziatanie uktadu nerwowego, tagodzi béle i zawro-
ty glowy. Jest ona potrzebna przy syntetyzowaniu neurotransmiteréw, hormo-
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noéw plciowych — estrogendw, progesteronu i testosteronu, a takze kortyzonu,
tyroksyny i insuliny. Wptywa ponadto na stan naszej skory i blon §luzowych.

Niacyna dziala zélciotworczo i zéiciopednie. Obniza poziom cukru we
krwi. Witamina ta moze zapobiega¢ chorobom serca i uktadu krazenia. Ma
ona bowiem zdolno$¢ rozszerzania tetnic, dzigki czemu utatwia przeptyw
krwi. Oprocz tego wplywa na obnizenie poziomu triglicerydow i ,ztego”
cholesterolu LDL we krwi, rownocze$nie podnoszac poziom ,,dobrego” cho-
lesterolu HDL, co zapobiega twardnieniu naczyn. Witamina ta ma wiec
zdolnos$¢ spowalniania rozwoju zmian miazdzycowych, a do pewnego stop-
nia takze cofania ich. Korzystnie dziata rowniez w przypadku nadcisnienia
i choroby wiencowe;j.

Niacyna wspomaga takze prawidlowe dziatanie uktadu pokarmowego. Ma
bowiem zdolnos$¢ zapobiegania zaburzeniom zotgdkowo-jelitowym i biegun-
kom. Stosuje si¢ jg tez w leczeniu migrenowych bolow gtowy, alkoholizmu
1 bezsennosci.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na witaming B, to u dorostych 19-25 mg dziennie. Wzra-
sta ono w przypadku goraczki, zaburzen trawienia, przy ci¢zkiej pracy
fizycznej, w stresie, przy stosowaniu tabletek antykoncepcyjnych, anty-
biotykow, piciu alkoholu, a takze w czasie intensywnego wzrostu u dzie-
ci i mlodziezy.

Organizm moze jg sam wytwarza¢ z aminokwasu tryptofanu. Ilo§¢ wy-
twarzanej w ten sposob witaminy B, jest jednak zbyt mata, by mogta za-
spokoi¢ potrzeby organizmu. Nalezy wiec dostarczac ja wraz z pokarmem.
Przyswajanie niacyny jest lepsze, gdy wystepuje ona tacznie z pozostaty-
mi witaminami z grupy B.

SKUTKI NIEDOBORU

Zbyt niska podaz niacyny moze powodowac zmiany skorne (dermatitis),
biegunki, wymioty, pelagre, ostabienie mig¢$ni, zme¢czenie, bole i zawroty
glowy, utrate apetytu i wysypke powodowang przez promienie stonecz-
ne. Poniewaz niacyna wplywa na prawidlowe funkcjonowanie moézgu
1 systemu nerwowego, jej niedobor odbija sie tez niekorzystnie na stanie
psychicznym. Moze on stac sie przyczyna depresji, apatii, demencji, zmien-
noSci nastrojow, rozstroju nerwowego, nadmiernej pobudliwosci, nadak-
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tywnosci, zachowan maniakalnych, neurastenii, stanow lekowych, uszko-
dzenia nerwdéw, zmeczenia 1 ostabienia pamigci.

PRZEDAWKOWANIE

Nadmiar niacyny réwniez nie jest obojetny dla zdrowia. Powoduje on
takie dzialania uboczne jak uszkodzenie watroby (z powodu zwickszenia
poziomu kwasu moczowego), bole gosccowe, zaczerwienienie skory (w
wyniku rozszerzenia naczyn podskornych), bole glowy, biegunki, nud-
nosci, ostabienie, skurcze migSni, zaburzenia akcji serca.

BOGATE ZRODLA WITAMINY B.:
otreby — 17,7 mg/100 g,
drozdze piekarskie — 17,4 mg/100 g,
orzeszki ziemne — 15,3 mg/100 g,
masto orzechowe — 15,0 mg/100 g,
boczniaki — 10 mg/100 g.

WITAMINA B, — KWAS PANTOTENOWY

Witamina B, zapewnia rozwoj osSrodkowego uktadu nerwowego. Odgrywa
ona rowniez wazng role w procesie budowy komoérek. Dzigki temu wplywa
korzystnie na stan skory i wlosow pobudzajac ich wzrost. Pomaga zapobie-
gac siwieniu i tysieniu. MaSci zawierajace t¢ witaming regenerujg komorki
skory, stosuje sie je wiec w leczeniu uszkodzen skory i oparzen. Witamina
B, wzmacnia tez odpornos¢ bton sluzowych na zakazenia. Poniewaz witami-
na ta stymuluje metabolizm, pomaga utrzymac szczupla sylwetke. Podnosi
ona takze odpornos$¢ na stres, poprawia koncentracje. Wplywa na wtaSciwe
funkcjonowanie nadnerczy. Witamina B, zwigksza rowniez wytwarzanie czer-
wonych ciatek krwi, przez co pomaga zapobiegaé niedokrwistosci i zwigza-
nemu z nig uczuciu zmeczenia.

Wzmacnia ona roéwniez system immunologiczny, wplywajac na prawidlo-
we dziatanie limfocytow B, dzigki czemu chroni przed infekcjami i pomaga
zwalczac choroby. Witamina B, uczestniczy tez w wytwarzaniu w organi-
zmie takich substancji jak neuroprzekazZnik acetylocholina, witamina D,
niektore hormony, porfiryna, kwasy ttuszczowe oraz z61¢. Bierze tez udziat



26 ROZDZIAL. I. SKEADNIKI ZYWNOSCI WPLYWAJACE NA NASZE ZDROWIE

w wielu reakcjach odtruwania organizmu. Stosuje si¢ jg w celu tagodzenia
objawow artretyzmu. Ma ona takze wplyw na obnizenie poziomu choleste-
rolu i triglicerydow we krwi, dzigki czemu odgrywa pewng role w zapobie-
ganiu chorobom serca i uktadu krazenia.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na kwas pantotenowy wynosi u dorostych 4-10 mg na
dobe¢. Wzrasta ono, jesli jesteSsmy pod wplywem stresu lub stosujemy
antybiotyki. Przyswajanie witaminy B, jest ulatwione w obecnosci in-
nych witamin z grupy B, kwasu foliowego i biotyny. Witamina B, jest
stosunkowo odporna na dziatanie temperatury i ginie dopiero w bardzo
wysokiej lub bardzo niskiej temperaturze.

SKUTKI NIEDOBORU

Niedobory tej witaminy sg bardzo rzadkie, wystepuje ona bowiem w licz-
nych produktach spozywczych. Oprocz tego moze by¢ syntetyzowana
przez bakterie jelitowe. Jesli jednak dojdzie do niedoboru witaminy B,,
moze on powodowac chorobe wrzodowa dwunastnicy, bole zotadka, zmia-
ny skorne, sklonnos¢ do alergii, zaburzenia krzepniecia krwi, dretwienie
palcow stop, ostabienie, spadek produkeji przeciwcial i obnizenie pozio-
mu cukru we krwi. Zbyt niska podaz witaminy B, odbija si¢ rowniez
niekorzystnie na stanie naszej psychiki. Moze ona spowodowac¢ depresje,
apatie, stany lekowe, zmiany osobowosci i niepokoj.

BOGATE ZRODLA WITAMINY B_:
jaja, ziarna zboz, kietki pszenicy, otreby, figi, orzechy, awokado, ziem-
niaki, drozdze, zielone warzywa.

WITAMINA B_— PIRYDOKSYNA

Witamina B, jest niezwykle istotna dla prawidiowego funkcjonowania nasze-
go organizmu. Bierze ona udziat w kilkudziesieciu zachodzacych w nim proce-
sach enzymatycznych. Uczestniczy np. w przemianie tryptofanu w witaming B,
oraz w wytwarzaniu histaminy, GABA i niektorych hormonow. Jest ona takze
niezbgdna w procesie wchtaniania witaminy B, ), selenu i magnezu.
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Pirydoksyna uczestniczy rowniez w procesie tworzenia przeciwcial. Pobu-
dza takze aktywnosc¢ limfocytow B 1 T, dzieki czemu wzmacnia system immu-
nologiczny 1 zwi¢ksza naszg odpornos¢ na choroby. Witamina ta jest takze
jednym z gléwnych sktadnikow naszej diety wptywajacych na stan skory.

Ponadto jest to jedna z witamin, niezb¢dnych zar6wno do prawidiowego
rozwoju, jak i funkcjonowania uktadu nerwowego. Zaspokojenie zapotrze-
bowania na nig jest szczeg6lnie wazne w okresie cigzy, aby umozliwi¢ wia-
sciwy rozwoj ukiadu nerwowego ptodu. Niedobor pirydoksyny u kobiety
w cigzy moze spowodowac w przyszloSci nadmierng pobudliwos¢ oraz pro-
blemy z nauka u jej dziecka.

Wplyw pirydoksyny na funkcjonowanie ukiadu nerwowego ma zwigzek z tym,
Ze uczestniczy ona w jego metabolizmie oraz utrzymuje w dobrym stanie oston-
ke mielinowg komorek nerwowych. Witamina ta obniza poziom dopaminy
1 umozliwia produkcje serotoniny, neuroprzekaznika zapewniajgcego nam do-
bry nastrdj. Stosuje si¢ ja w leczeniu zapalenia nerwéw obwodowych.

Witamina B, przeciwdziala zaburzeniom nerwowym, zapobiega ostabie-
niu, sktonnosci do irytacji i bezsennos$ci. Pomaga w skutecznym radzeniu
sobie ze stresem. Poprawia ogolng kondycje psychiczng czlowieka. Wptywa
ona tez na zdolno$¢ uczenia si¢, poprawia pamieé, zwiekszajac zdolnos¢
mozgu do gromadzenia informacji. Poza tym witamina ta tagodzi przykre
objawy zespolu napigcia przedmiesigczkowego, takie jak depresja, zmecze-
nie, sennos¢, drazliwosé, bole gtowy, wzdecia. Dzieki temu wydatnie przy-
czynia si¢ do poprawy nastroju w tym trudnym dla wielu kobiet czasie.
Szczegodlnie skutecznie tagodzi ona objawy PMS, gdy jest stosowana w pola-
czeniu z cynkiem i magnezem.

Witamina ta wplywa rOwniez na utrzymanie rownowagi jonéw sodowych
1 potasowych. Moze takze obniza¢ poziom cholesterolu we krwi. Wraz z ma-
gnezem i takimi witaminami jak B , B, i kwas foliowy, ma zdolnos¢ obniza-
nia poziomu homocysteiny we krwi. Wysoki poziom homocysteiny jest za$
wskaznikiem zwigkszonego ryzyka poronien, zapadnigcia na choroby ukta-
du krazenia, nowotwory, depresj¢ czy chorobe Alzheimera.

Witamina B, dziala przeciwzakrzepowo, zapobiega zlepianiu si¢ ptytek krwi.
Dzigki temu zapobiega zylakom, chroni przed zmianami miazdzycowymi
w naczyniach krwiono$nych i zawalem serca. Szczegdlnie skutecznie witami-
na B, chroni przed tworzeniem si¢ zakrzepow krwi, gdy jest podawana tacznie
z selenem. Pod wieloma wzgledami witamina ta wykazuje dzialanie podobne
do dzialania niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT).
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Pirydoksyna ma réwniez zdolno$¢ spowalniania procesow przedwczesne-
go starzenia si¢, m.in. poprzez udzial w syntezie kwaso6w nukleinowych. Ma
ona takze dzialanie moczopedne. Jest tez pomocna w leczeniu endometrio-
zy. Witamina ta moze réwniez chroni¢ przed takimi chorobami jak zapale-
nie stawOw, choroba wiencowa, zaburzenia krazenia, astma, choroby
nowotworowe. Wplywa ona takze na dziatanie uktadu trawiennego. Uczest-
niczy bowiem w produkcji kwasu solnego.

Witamina B, ma rowniez wplyw na tworzenie si¢ krwinek czerwonych,
przez co pomaga zapobiega¢ niedokrwistosci.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na te witamine wynosi u os6b dorostych okoto 1,8—
2,6 mg dziennie. Wzrasta ono przy zwi¢kszonym spozyciu bialek, piciu
alkoholu, w stresie, w podeszlym wieku, przy wysilku fizycznym, a tak-
Ze przy przyspieszonej przemianie materii, jak to ma miejsce np. w okre-
sie cigzy, karmienia czy w chiodniejszych porach roku. Rowniez niektore
leki (Srodki antykoncepcyjne, przeciwskurczowe, antybiotyki) zwigk-
szajg zapotrzebowanie na nig. Witamina ta jest dla organizmu bezuzy-
teczna, dopoki nie zostanie przeksztalcona w aktywng forme przy udziale
odpowiednich enzyméw. Enzymy te sg zalezne od cynku i magnezu,
w zwigzku z czym niedobor tych pierwiastkow uniemozliwia dzialanie
witaminy B,. Jej przyswajanie jest za$ ulatwione w obecnosci innych
witamin z grupy B. Witamina ta ulega zniszczeniu podczas przemysto-
wej obrobki zywnosci.

SKUTKI NIEDOBORU

Niedobor witaminy B, moze si¢ objawiaC nocnymi skurczami migsni, cierp-
ni¢ciem rak, zmianami skornymi (dermatitis), fojotokiem, zapaleniem jamy
ustnej, zajadami, atrofig skory, niedokrwistos$cig, wychudzeniem, brakiem
apetytu. Ze strony psychiki pojawic¢ sie mogg stany lekowe, depresja, nad-
mierna wrazliwos$¢ na halas, drazliwos$¢, zmeczenie, ograniczenie zdolno-
Sci uczenia sig, zaklocenia nerwowe. Niedobory witaminy B, powoduja
zmiany w funkcjonowaniu moézgu, widoczne w zapisie fal mozgowych.

Niedobor tej witaminy wigzany jest rowniez z rakiem szyjki macicy. U nie-
mowlat brak pirydoksyny wywoluje drgawki, gwattowne skurcze. U ko-
biet niedobor pirydoksyny moze spowodowac bol i zte samopoczucie
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podczas miesigczKki oraz w okresie cigzy. Brak tej witaminy staje si¢ tez
przyczyng uszkodzenia otoczki mielinowej, ktora ochrania widkna ko-
morek nerwowych. To z kolei prowadzi do zaburzen w przesytaniu bodz-
cow elektrycznych w ukladzie nerwowym.

Niedobor witaminy B, zmniejsza tez liczbe przeciwcial i znacznie pogar-
sza zdolnos¢ systemu odpornosciowego do wlasciwego reagowania w sy-
tuacji zagrozenia czynnikami chorobotworczymi.

PRZEDAWKOWANIE

Witamina B, stosowana w nadmiarze w postaci suplementoéw moze powo-
dowac uszkodzenia obwodowego uktadu nerwowego, stabos¢ i dretwienie
konczyn, zaburzenia koordynacji ruchéw, zaburzenia snu i degeneracje
komorek nerwowych.

BOGATE 7RODLA WITAMINY B.:

kielki suszone — 4,0 mg/100 g,
ziarno owsa — 0,96 mg/100 g,
orzechy wloskie — 0,87 mg/100 g,
otreby — 0,73 mg/100 g,

gryka — 0,58 mg/100 g.

WITAMINA B, — WITAMINA H, BIOTYNA

Biotyna pelni w organizmie wiele istotnych funkcji. Bez tej witaminy nie
bylyby mozliwe liczne reakcje enzymatyczne, w ktorych dziata ona jako
koenzym. Jest ona na przyklad koenzymem w syntezie kwasow tluszczo-
wych oraz puryn. Wspomaga takze witamine K w syntezie protrombiny.

Witamina ta uczestniczy w metabolizmie ttuszczéw, weglowodanow oraz
aminokwasow. Bierze takze udzial w procesie tworzenia glukozy z amino-
kwasow (glukoneogeneza). Dzi¢ki temu dodaje nam energii. Skutecznie
przeciwdziata ona nadmiernej sennoSci, ostabieniu, stanom depresyjnym.
Poprawia nastréj. Szczegblnie dobrze dziala na samopoczucie kobiet w cia-
7y, poprawiajac ich stan psychiczny i kondycje ptodu.

Witamina B, wptywa tez korzystnie na stan skory. Jest skuteczna w przy-
padku wypryskow, egzemy i standw zapalnych skory. Zapobiega takze przed-
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wczesnemu siwieniu 1 wypadaniu wiosow. Y.agodzi béle migsniowe. Poma-
ga zapobiegaC anemii.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie osoby doroslej na biotyne ocenia si¢ na 30-100 mcg
dziennie. Wzrasta ono w stresie i podczas stosowania antybiotykow.
Witamina B, moze byC syntetyzowana przez bakterie jelitowe, w ilosci
prawie zaspokajajacej dzienne zapotrzebowanie organizmu. To Zrodio
biotyny zawodzi jednak, gdy bakterie jelitowe ging pod wplywem anty-
biotykow, sulfonamidéw czy alkoholu. Biotyna jest lepiej przyswajana
w obecnoSci witamin z grupy B.

SKUTKI NIEDOBORU

Niedobory tej witaminy wystepuja bardzo rzadko. Mogg by¢ one spowodo-
wane przez spozywanie duzych ilosci (okoto 10 dziennie) surowych jaj
kurzych. Pojawiajg sie one takze u niektérych pacjentéw odzywianych przez
dtuzszy czas wlewami dozylnymi. Biotyna jest roOwniez niszczona przez
pewne leki, takie jak estrogeny, oraz przez palenie papierosow. Niedobory
biotyny mogg si¢ takze pojawiC u osob na restrykcyjnej diecie i u wegan.
Moga one powodowac uczucie wyczerpania, brak apetytu, anoreksje, za-
palenie blon §luzowych, obnizenie nastroju, sennos¢, bezsennos¢, niepo-
kéj, depresje. Moga sie tez objawia¢ zmianami skornymi: wysuszeniem,
przebarwieniem, wypryskami, wysypka, tuszczycg. Do innych objawow
powodowanych przez niedobor witaminy B, nalez3: nadmierne wypada-
nie wlosow, bole migSniowe, wzrost poziomu cholesterolu we krwi.

BOGATE ZRODLEA BIOTYNY:

drozdze, soja, otreby, orzechy, owies, ziarna stonecznika, ser, masto, mle-
ko, banany, grzyby, soczewica, kalafiory.

WITAMINA B, — KWAS FOLIOWY

Kwas foliowy nalezy do grupy witamin B i jak wszystkie one jest rozpusz-
czalny w wodzie. Witamina ta zwi¢ksza zywotnos$¢, poprawia apetyt, ma



WITAMINY 31

dziatanie przeciwbolowe. Wraz z witaming B , bierze ona udzial w procesie
wytwarzania krwinek czerwonych, dzi¢ki czemu pomaga w leczeniu niedo-
krwistoSci.

Kwas foliowy polepsza stan psychiczny. Wpltywa korzystnie na stan osob
chorych na depresje i schizofreni¢. Dobrze dziata przy kiopotach z koncen-
tracja, ztych nastrojach, nadmiernej nerwowosci, a takze przy przygnebie-
niu. U matek karmigcych kwas foliowy zwieksza laktacje. Ma on tez
pozytywny wplyw na wyglad skory, op6znia siwienie.

Kwas foliowy uczestniczy w przemianach metabolicznych bialek i cukrow.
Wraz z witaming B, bierze on tez udziat w syntezie kwasow DNA 1 RNA,
umozliwiajac wytwarzanie niezbednych do tego puryn i pirymidyn. Uczest-
niczy takze w podziatach komoérek podczas ich powstawania, w procesach
naprawczych i w czasie rozwoju miodego organizmu, zwlaszcza zarodka.

Kwas foliowy przyczynia si¢ rowniez do zapobiegania zmianom nowotwo-
rowym szyjki macicy oraz okreznicy. Odgrywa on tez bardzo istotng rolg
w profilaktyce chordb serca. Pomaga zapobiegac arteriosklerozie. Zbyt niska
jego podaz powoduje wzrost poziomu aminokwasu homocysteiny we krwi.
Poziom homocysteiny wzrasta wraz z wiekiem 1 ma zwigzek z wystepowa-
niem szeregu powaznych schorzen, takich jak m.in. miazdzyca, zawat serca,
udar moézgu. Wiaze sie go rowniez z zachorowaniami na chorobe Alzheimera.
Jesli natomiast kwas foliowy (jak rowniez witaminy B, i B ,) wystepuje w nale-
zytej iloSci, homocysteina ulega przeksztalceniu w metioning i jest szybko
eliminowana z krwi. Spozywanie kwasu foliowego w ilosci 400 mcg dziennie
pozwala obnizy¢ poziom homocysteiny do bezpiecznych wartosci. Przyjecie
1 przyswojenie takiej ilosci kwasu foliowego z pokarmu jest jednak zazwyczaj
niemozliwe, w zwigzku z czym niezbedna bywa suplementacja.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie osoby doroslej na kwas foliowy wynosi okofo 300 mcg
dziennie. Wzrasta ono jednak, gdy jestesmy pod wplywem silnego stresu,
zazywamy antybiotyki lub pijemy alkohol. Osoby zazywajace duze dawki
witaminy C, aspiryne, estrogeny, Srodki przeciwzapalne i sulfonamidy row-
niez maja wieksze zapotrzebowanie na kwas foliowy. Kobiety w cigzy i pla-
nujace zajscie w nig, powinny zazywac wieksze dawki kwasu foliowego —
450-530 mcg. Moze to bowiem chroni¢ przed niektorymi wadami wrodzo-
nymi plodu — rozszczepem kregostupa i rozszczepem podniebienia.
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Absorpcja tej witaminy jest ulatwiona w obecnoSci innych witamin z grupy
B. Kwas foliowy w niewielkiej iloSci wytwarzany jest przez bakterie jeli-
towe.

SKUTKI NIEDOBORU

Niedobory tej witaminy moga by¢ powodowane przez zbyt niskie spo-
zycie $wiezych produktow lub przez zaburzenia wchianiania w jelicie
cienkim. Niedobory kwasu foliowego to jedne z najcz¢sciej wystepujg-
cych niedoboréw witaminowych na §wiecie. Przyczyng tego jest nie-
trwalos¢ kwasu foliowego, ktory szybko ulega rozktadowi podczas
przechowywania pokarmu, pod wplywem $wiatla stonecznego i w cza-
sie gotowania zywnosci. Niedobory tej witaminy wystepuja czesto u osob
starszych, niedozywionych, naduzywajacych alkoholu, stosujacych ta-
bletki antykoncepcyjne, leki cytostatyczne, przeciwpadaczkowe, prze-
ciwmalaryczne i u kobiet w cigzy. RoOwniez zaburzenia wytwarzania z6tci
zakldcaja przyswajanie kwasu foliowego 1 moga prowadzi¢ do jego nie-
doborow.

Objawy niedoboru kwasu foliowego to: niedokrwisto$¢, zaburzenia
osobowoSci, apatia, pogorszenie pamieci, depresja, urojenia, bezsen-
nos¢, psychozy, nadmierna nerwowos¢, niedorozwoj umystowy u dzie-
ci. Inne objawy niedoboru tej witaminy to infekcje jamy ustnej,
niewydolno$§¢ oddechowa, ostabienie i zawroty gtowy. Niski poziom
kwasu foliowego moze przyczynic sie do zachorowan na anemie mega-
loblastyczna.

GLOWNYM ZRODLEM KWASU FOLIOWEGO SA:

zielone liScie warzyw, drozdze, awokado, brokuly, banany, rosliny stracz-
kowe, kielki pszenicy.

WITAMINA B,, — KOBALAMINA

Witamina B, jako jedyna sposrod witamin zawiera sktadnik nieorganicz-
ny — kobalt. Tworzona jest ona wylacznie przez mikroorganizmy — bakterie
zyjace w ziemi 1 w wodzie — oraz w naszej jamie ustnej w okolicach dzigset,
migdalkow i u nasady jezyka, a takze w jelitach. Jako koenzym witamina B,
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jest niezbedna w wielu reakcjach przemiany materii. Bierze udzial w prze-
mianach biatek, ttuszczow 1 weglowodanow w energie, dzieki czemu prze-
ciwdziala zmeczeniu, dodaje nam sit. Oprocz tego kobalamina uczestniczy
W procesie powstawania krwinek czerwonych. Stanowi ona jeden z najwaz-
niejszych czynnikéw zapobiegajacych niedokrwistosci. Niedokrwistos¢ po-
garsza natomiast zaopatrzenie komorek w tlen, co powoduje sennosc,
zmeczenie, problemy z koncentracjg, obnizenie sprawnosci funkcjonowa-
nia naszego umystu.

Witamina ta jest takze niezbedna do prawidiowego dzialania naszego
uktadu nerwowego. Poprawia nastroj i ogélng kondycj¢ psychiczna, uspo-
kaja, zapobiega depresjom, polepsza pamiec i zdolnos¢ koncentracji, zwlasz-
cza u osob w starszym wieku. Wplyw tej witaminy na uktad nerwowy bierze
sie po czesci z jej uczestnictwa w wytwarzaniu ostonek mielinowych komo-
rek nerwowych. Niedob6r kobalaminy moze powodowa¢ brak mieliny i co
zatym idzie powazne problemy neurologiczne. Poza tym witamina ta uczest-
niczy tez w syntezie metioniny i choliny.

Witamina B, op6znia proces starzenia. Uczestniczy takze w tworzeniu
DNA i1 RNA. Szczegolnie silnie witamina ta wplywa na komorki, ktore ule-
gajg szybkiemu podziatowi (np. w szpiku kostnym oraz komorki piciowe).
Mozliwy jest tez zwigzek tej witaminy z zapobieganiem chorobie Alzheime-
ra. Dlatego zalecana jest ona osobom starszym. Rowniez dzieci potrzebujg
odpowiednio duzo witaminy B ,. Wptywa ona bowiem na procesy wzrostu
1 pobudza apetyt. Kobalamina usprawnia tez dzialanie systemu immunolo-
gicznego, pobudzajac aktywnos§¢ limfocytow B i T.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na kobalaminge wynosi 3,00 mcg dziennie dla osoby
dorostej. Wzrasta ono w okresach silnego stresu, przy stosowaniu anty-
biotykow, piciu alkoholu. Zapotrzebowanie na witaming B , wzrasta tez
u osob starszych. Powodowane jest to jej pogarszajaca si¢ z wiekiem ab-
sorpcjg z pokarmu. Przyswajanie witaminy B, jest lepsze w obecnosci
innych witamin z grupy B i wapnia.

Witamina ta jest gromadzona w watrobie. Niszczg ja kwasy, leki zawiera-
jace estrogen, obnizajace poziom cholesterolu oraz tabletki nasenne. O wia-
Sciwy poziom tej witaminy powinni szczegblnie dbal weganie, osoby
chore na cukrzyce, alkoholicy oraz osoby, ktore utracity duzo krwi.
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SKUTKI NIEDOBORU

Niedobor witaminy B, jest czg¢Sciej powodowany przez zaburzenia jej
wchlaniania (co ma miejsce np. w przypadku choréb zotadka i jelit) niz
przez jej brak w pozywieniu. Dieta uboga w witaming B, moze powodo-
wac problemy z pamigcig, zaburzenia emocjonalne, depresje, urojenia,
stany lekowe, zaburzenia emocjonalne, zmiennos¢ i obnizenie nastroju,
dezorientacj¢, zawroty glowy, rozdraznienie, nerwowos¢, mrowienie w re-
kach i w nogach. Zmianie ulega obraz elektroencefalogramu. Spowodo-
wane jest to miedzy innymi tym, ze brak tej witaminy uposledza
powstawanie otoczek mielinowych chronigcych widkna nerwowe. To z ko-
lei wplywa negatywnie na szybkoS¢ przekazywania bodzcow w ukladzie
nerwowym. Znaczny niedobor tej witaminy moze nieodwracalnie uszko-
dzi¢ centralny system nerwowy. Oprocz tego zbyt niska podaz kobalaminy
powodowac moze stany zapalne jezyka, nadwrazliwos¢ jamy ustnej na wy-
sokg lub niska temperature, biegunki, dolegliwosci zotadkowe, problemy
z sercem, schorzenia ukladu krazenia, zaburzenia miesigczkowania, dre-
twienie rak i nog, zotkniecie lub blados¢ skory, egzeme i pogorszenie kon-
dycji wlosow.

ZRODLA WITAMINY B :
mieso, jaja, mleko, nabial, warzywa wyjete z ziemi, glony morskie, skiel-
kowane nasiona roslin stragczkowych, zywokost, drozdze, produkty fer-
mentowane (np. sfermentowane produkty sojowe: miso, sos sojowy shoyu,
natto i tempeh).

WITAMINA B, — KWAS PANGAMOWY

Wszystkie wtaSciwoSci tej substancji nie sg do kofica poznane. Nie jest
nawet pewne, Czy jest ona witaming czy prowitaming.

Witamina B  bierze udziat w syntezie bialek. Podnosi odpornosc organi-
zmu. Wydtuza zycie komorek. Dziala tez ona korzystnie w przypadku ast-
my. Stosuje si¢ jg jako odtrutke przy zatruciu toksynami. Pomaga rowniez
zapobiega¢ marskosci watroby. Obniza poziom cholesterolu we krwi. Podej-
mowane sg proby stosowania tej witaminy w leczeniu nowotworow, zapale-
nia watroby i cukrzycy.
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