BIOPIERWIASTKI

Mineraly - skladnica pierwiastkéw niezbednych do zycia

Pierwiastki wystepuja w calym kosmosie, w ktorym zyjemy 1 takiez same sg tez w
organizmie czlowieka. Od nich zalezy stan naszego zdrowia, rytm pracy serca, dobry nastroj i
uroda. Najlepszymi tak zwanymi biopierwiastkami sg takie, ktére pozyskujemy w sposob
naturalny w pozywieniu. Najbardziej korzystne dla naszego zdrowia sg tylko te pierwiastki,
ktore pozyskujemy bezposrednio z natury pod postacig ptyndw, surowych owocow, warzyw
czy tez z zi6t leczniczych.

Pierwiastki niezb¢dne do prawidlowego funkcjonowania organizmow zywych sag w biologii
nazywane biogenami. Najwazniejsze biogeny to wegiel, wodor, azot 1 tlen, wchodzace w
sktad biatek, kwaso6w nuklemowych i1 wielu mnych zwigzkéw organicznych. Kolejnymi
waznymi dla zdrowia czlowieka pierwiastkami sg: fosfor w postaci utlenionej, ktorego
zwigzki tworzg system energetyczny komorki 1 wchodzg w sktad kwasow nukleinowych 1
siarka, wchodzaca w skltad dwoch aminokwasow — cystyny i1 metioniny. Pozostale
pierwiastki nie wchodza w sklad tak kluczowych zwigzkéw, sa jednak wazne dla wielu
procesow zyciowych. Ich ilo§¢ w organizmie czlowieka jest niewielka ale majg istotny wplyw
na jego prawidlowy rozwoj 1 funkcjonowanie.

Kiedy spozywamy pierwiastki w postaci naparéw czy tez wywarow z ziot sg najlatwiej
przyswajane 1 nie nalezy si¢ obawia¢, ze zostang przedawkowane. Znacznie gorzej to
wyglada, jesli przyjmujemy pierwiastki w postaci lekow (syntetyczne) - sg one wtedy trudniej
przyswajalne i tolerowane oraz moze wystapi¢ ich przedawkowanie szkodliwe dla zdrowia a
czasem nawet 1 zycia. Niedobor lub nadmiar biopierwiastkow moze prowadzi¢ do zaburzen
fizjologicznych. Skladniki mineralne sg niezbedne w ustroju do celow budulcowych
(szczegbdlnie w tkance kostnej), wchodzg w sktad: ptynow ustrojowych, niektorych enzymow,
zwigzkébw wysokoenergetycznych itp. Wywierajg rowniez wplyw na regulacje czynnosci
narzagdowych 1 ogdlnoustrojowych. Zaréwno niedobory pierwiastkow jak 1 ich nadmiar
wprowadzaja dysfunkcje organizmu ktére nazywamy chorobami. Aby wyzdrowie¢ - nalezy
jak najszybciej przywroci¢ rownowage pierwiastkOw w organizmie.

Biopierwiastki mozna podzieli¢ na 3 grupy

Makroelementy, Mikroelementy i Ultraelementy

MAKROELEMENTY - (z gr. makros - duzy; fac. elementum - substancja pierwotna).
Pierwiastki stanowigce wigkszo$¢ (w przeciwienstwie do mikroelementow) w organizmach
zywych (zwierzat 1 roslin), niezbedne do ich prawidlowego funkcjonowania. Mianem
makroelementow  (makromineratdow)  okre§la  si¢  pierwiastki, ktorych  dobowe
zapotrzebowanie w diecie czlowieka przekracza 100 mg na dobg sg one niezbedne do
prawidlowego rozwoju organizméw. Makroelementy, czyli pierwiastki wystgpujace w
stosunkowo duzych iloSciach 1 stanowigce nie mniej niz 0,1% masy organizmu czlowieka, np.
Tlen (O) - 65,04%, Wegiel (C) - 18,25%, Wodor (H) — 10,05%, Azot — 2,65%, Wapn (Ca)
— 1,4%, Fosfor (P) - 0,81%, Potas (K) — 0,27%, Séd (Na) - 0,26%, Chlor (Cl) - 0,25%,
Siarka (S) - 0,21%.



MIKROELEMENTY - (z gr. mikros - maly; tac. elementum - substancja pierwotna).
Mikroelementy, mikroskfadniki, oligoelementy, pierwiastki §ladowe, pierwiastki chemiczne
wystepujace w minimalnych, sladowych ilosciach w organizmach zwierzecych 1 roslinnych,
niewspdtmiernie matych w poréwnaniu z pierwiastkami podstawowymi zwanymi
makroelementami. Mikroelementy sg niezbedne do wiasciwego rozwoju organizmow
zywych. Ich niedobér powoduje zaklocenia w prawidlowym funkcjonowaniu organizméw
zywych, a nadmiar jest toksyczny. Do mikroelementéw zalicza sie: Zelazo (Fe) 0,02%,
Magnez (Mg) 0,04%, Mangan (Mn), Miedz (Cu), Cynk (Zn), Molibden (Mo), Bor (Bo),
Kobalt (Co), Jod (D), Fluor (F), Chrom (Cr), Selen (Se).

ULTRAELEMENTY - pierwiastki wystepujace w organizmach w bardzo matych ilosciach
(stanowig procentowo mniej niz milionowe czg¢sci masy ciala) niezbedne do funkcjonowania
organizmu. Te pierwiastki to np: Zloto (Au), Srebro (Ag), Rad (Ra), Selen (Se), Wanad
(V), Rte¢ (Hg), Stront (Sr). Rola ultraclementow nie jest w pelni wyjasniona, s3
przypuszczalnie skladnikami niektorych biatek, aktywatorami szlakéw metabolicznych.

Biopierwiastki konieczne do budowy organizmu: wegiel, tlen, wodor, azot, siarka, 1 fosfor
oraz wapn (budowa kosci) 1 Si (szkielety roslin, np. okrzemkéw, gabek, skrzypow, zboz); Z
nich syntetyzowane sg biatka, cukry, thiszcze 1 kwasy nukleinowe DNA i1 RNA przenoszace
kod genetyczny materii zywe;.

Biopierwiastki konieczne do utrzymania odczynu i ciSnienia osmotycznego pltynow
ustrojowych 1 rownowagi jonowej organizmow: kationotwodrcze: sod, potas, wapn, magez;
anionotworcze: chlor, siarka, fosfor, azot -jako NH4+ lub NO3;

Biopierwiastki konieczne do sterowania procesami metabolicznymi organizmu -
pierwiastki §ladowe: zelazo, cynk, miedz, chrom, bor, mangan, jod, cyna, selen, , fluor, lit,
glin; lub ultrasladowe: nikiel, molibden, kobalt, wanad;

Biopierwiastki wchodza w sklad enzyméw, koenzymow, hormonéw, biatek transportowych,
regulatorow wzrostu itp.
Biopierwiastki dostajg si¢ do organizmow z pozywieniem 1 w wyniku kumulacji ze
srodowiska (gleby, wod Ilub atmosfery). Ich rozmieszczenie w organizmach jest
nierOwnomierne.



Biopierwiastki i mineraly lecznicze

WAPN (Ca) - Jest gtownym sktadnikiem kosci i zebow, odgrywa glowna role w odtwarzaniu
mie$ni, nerwoéw 1 krwi. Od prawidlowe] ilosci wapnia w organizmie zalezy rytm serca,
wplywa na uklad nerwowy, kurczliwos$¢ migsni poprzecznie prazkowanych, krzepnigcie krwi,
utrzymanie rownowagi elektrolitowej, stymuluje mechanizmy obronne, ma dziatanie
przeciwobrzgkowe, przeciwzapalne, przeciwalergiczne.

Naturalnym zrodlem wapnia jest: mleko 1 przetwory mleczne, ktorych nie przetworzono
chemicznie, a wigc mleko prosto od zdrowej krowy, sok pomaranczowy, jogurt, kalarepa,
suszone figi, poziomki, porzeczki, jezyny, maliny, pomarancze, truskawki, serek sojowy tofu,
rzepa, jarmuz, brokuly, fasola, kefir, seler, jajka, natka pietruszki, groch, chrzan, czosnek,
kukurydza, marchew, chleb razowy, twarogi, maslanka, sery zotte oraz ziola takie jak:
majeranek, kozieradka, bazylia, hyzop, mieta, arnika, nagietek, goryczki, czaber, tymianek,
suszone owoce.

Przetwarzanie mleka w sposéb chemiczny powoduje, Ze wapn jest trudniej przyswajalny
tworzac guzki artretyczne i zwyrodnienia oraz moze uszkadza¢ tkanke kosci i z¢gbow!

Niedobor wapnia w organizmie powoduje rowniez jedzenie pokarmoOw nieswiezych,
chemicznie uzdatnianych 1 konserwowanych. Organizm musi wtedy walczy¢ z truciznami
chemicznymi zuzywajac duze iloSci wapnia, a jesli nie ma wystarczajacej ilosci tego
pierwiastka, to sigga do wapnia zgromadzonego w kosciach - ostabiajac je 1 dziurawigc co jest
tez przyczyng osteoporozy. U chlopcoOw w okresie dojrzewania moze wystapi¢ rzeszotowanie
kosci. Przy deficycie wapnia moga wystapi¢ takie choroby jak: prochnica, paradontoza,
zwapnienia zyt, krucho$¢ kosci, choroby uktadu krazenia, wysoki poziom cholesterolu, staba
krzepliwos¢ krwi, skurcze migsni, uczucie mrowienia i drgtwienia w regkach i nogach, bol w
stawach, zwolnienie te¢tna, bicie serca, krwotoki, zaburzenia snu, stany lekowe, zaburzenia
chodu, ztamania kos$ci, zaburzenia wzrostu u dzieci oraz krzywica. Utrat¢ wapnia moze
powodowac: nadmiar soli, kofeina, alkohol.

MAGNEZ (Mg) - Nazywany jest "pierwiastkiem zycia" bioragc udzial prawie we wszystkich
procesach jakie zachodza w organizmie, jest skladnikiem tkanki kostnej, zgbow, mig$ni oraz
enzymoOw, bierze udzial w przemianie cukréw, reguluje dzialanie uktadu nerwowego, dziala
przeciwmiazdzycowo obnizajagc poziom cholesterolu we krwi, przyspiesza reakcje
enzymatyczne, wplywa na biosynteze bialek, ochrania uktad hormonalny przed wplywami
mutacyjnymi $rodowiska; magnez nie moze by¢ zastgpiony zadnym innym pierwiastkiem,
jest antagonistg otowiu (zapobiega odkladaniu si¢ tego pierwiastka w organizmie),
rakotworczego chromu 1 glinu wywotujacego chorobe Altzheimera.

Zrédlem wystepowania magnezu jest: kakao, gorzka czekolada, kukurydza, mak, buraki,
siemie Iniane, owies, orzechy, soja, kasze (gryczana, jeczmienna, manna), ryz, fasola, groch
(nietuskany), czekolada, migdaty, banany, rodzynki, suszone s$liwki, pomidory 1 koncentrat
pomidorowy, pietruszka (korzen i natka), pieczywo razowe, makaron oraz woda ze studni (tak
jak 1 wody zdrojowe)! W ziotach najwigcej magnezu zawiera: kozieradka, babka, pomidory,
ogorecznik, glony, dziurawiec, fiolek polny, siemi¢ Iniane, lubczyk, mieta, nagietek,
pokrzywa, szalwia. Magnez znajduje si¢ w rodzynkach, suszonych §liwkach i1 brzoskwiniach,
pod skorka ziemniakow, mleku 1 jego przetworach.



Niedobor magnezu (moze przez dluzszy czas przebiega¢ bezobjawowo i rozpoznanie jego
jest bardzo trudne) powoduje niewlasciwe funkcjonowanie calego organizmu 1 ogdlne
ostabienie, podatno$¢ na stresy, stany niepokoju, zdenerwowania 1 Igku, miazdzyca, ataki
serca 1 zawaly, kolatanie serca, arytmia, zawroty glowy, dretwienie konczyn, wypadanie
wlosow, tamanie paznokci, podatno$¢ na prochnice, szybkie meczenie si¢, bezsennosc,
niepokdj, wrazliwos¢ na zimno, skfonnosci do ptaczu, depresja, wrazenie ocigzatosci, bolesne
kurcze migsni, bole glowy, utrate faknienia, zaburzenia snu.

Do nadmiernego wydalania magnezu z organizmu przyczyniaja si¢ stresy, alkohol,
wysoka temperatura otoczenia, antybiotyki i leki odwadniajace, uspakajajace i
antykoncepcyjne.

CYNK (Zn) - Wzmacnia odporno$¢ organizmu dzialajac przeciwwirusowo i
przeciwbakteryjnie. Cynk tworzy wraz z wapniem, krzemem 1 magnezem kosci, szczegdlnie
chrzastki 1 kostki twardniejace, wptywa na gojenie si¢ ran 1 wzmacnia odpornos¢ organizmu.
Bardzo istotnie wpltywa na przebieg cigzy u kobiet, pobudza hormon wzrostu (tez insuliny)
oraz hormony plciowe szczegdlnie u chtopcéw w okresie dojrzewania.

Naturalnym zrodlem pozyskiwania cynku s3a: dynia i pestki dyni, stonecznik, otrgby
pszenne 1 kietki pszenicy, grzyby, kakao, orzechy, groch fasola, soczewica, herbata, cebula,
czosnek, ryz, jajka, maliny, czarne jagody, buraki, szparagi, marchew, seler pomidory,
rzodkiewka, drozdze, zyto, jeczmien, szpinak, zéltka jaj, migta, tymianek, majeranek, bazylia,
goryczka, lubczyk, arnika, rumian rzymski, nagietek.

Niedobor cynku bywa przyczyng zaburzen cigzowych oraz stabego rozwoju ptodu, u dzieci
prowadzi do op6znionego dojrzewania i niedorozwoju narzadow pilciowych, wywoluje takze
ataki epilepsji, trudno$¢ w gojeniu ran i oparzen, problemy ze skorg, uzgbieniem i wlosami,
sfaba zdolno$¢ koncentracji, zaburzenia zmystu wechu 1 smaku, anemia, reumatyzm,
sktonnos¢ do wrzodow zoladka, niedokrwistos¢.

SELEN (Se) - Wraz z witaming E szczeg6lnie chroni serce 1 uklad krazenia przed zmianami
chorobowymi, oraz wzmacnia sprawnos¢ funkcjonowania ukladu odpornosciowego.
Przedluza miodos¢, wplywa na odpornos$¢ organizmu 1 utrzymuje cialo fizyczne w dobrej
kondycji dajac mtody wyglad, pomaga w wydalaniu z organizmu szkodliwych metali cigzkich
1 uczestniczy w wytwarzaniu hormonopodobnych substancji.

Naturalnym zrodlem pozyskiwania selenu sa: drozdze piwne pod warunkiem ze zostang
pozbawione aktywnos$ci pod wpltywem wysokiej temperatury, na przyktad zalania wrzatkiem,
czosnek, nieoczyszczona sol morska 1 kopalna, ziarno z pelnego przemiatu, otreby owsiane,
kielki pszenicy, kukurydza, mleko, cebula, biatka jaj, czosnek, chrzan, koper, szpinak,
nasiona stonecznika, orzechy, pomidory.

Nadmiar selenu powoduje tysienie, uszkodzenia skory, paznokci, nadwrazliwo$¢, nudnosci i
wymioty. Po wplywem =zatrucia selenem, zwigksza si¢ prawdopodobienstwo powstawania

NOWOtwWOrow.

Niedobor selenu ma wptyw na bezptodno$¢ 1 na rozw6j chordob nowotworowych, na prace



uktadu krazenia, wczesne starzenie si¢ organizmu, mata odporno$¢ organizmu, podatnos¢ na
infekcje, podatno$¢ na chandre 1 depresje, zmienno$¢ nastrojow, ciagle odczucie zmeczenia,
bol miesni, osfabienie, choroby watroby 1 trzustki, otepienie.

Selen nalezy do mikroelementow, ktorego poziom w organizmie trudno jest utrzymac¢ w
optymalnych granicach. Szkodliwy jest niedobor, jak rowniez, jego nadmiar. Nadmiar
selenu moze by¢ toksyczny!

ZELAZO (Fe) - Nie dopuszcza do anemii, a zwiazki zelaza sa konieczne dla organizmu, aby
odbudowywac sklad krwi (buduje czerwone krwinki 1 barwnik mies$ni), wytwarza niektore
enzymy, transportuje tlen, umozliwia oddychanie komorkowe.

Naturalnym zZrodlem Zzelaza sa: zyto i1 owies, migdaly, warzywa stragczkowe, rodzynki,
platki owsiane, pszenica, ryz, fasola biala, rodzynki, daktyle, maliny, porzeczki, banany,
jablka, wisnie, mleko, jajka (zottka), szpinak (zelazo stabo przyswajalne), migta, kozieradka,
tymianek, majeranek, koniczyna, lubczyk, bylice, pokrzywa, hyzop, pietruszka (natka), seler
(na¢), groch, brukselka, pomidory, cebula, kapusta (liScie), satata, drozdze, grzyby, midd,
orzechy, czekolada, seler, soja, (rosliny straczkoowe), bob, koper, borowki, agrest, zurawiny,
sliwki suszone.

Niedobor zelaza powoduje niedokrwisto$¢ (anemi¢), powoduje malg aktywnos¢, opoznienia
w rozwoju (psychicznym 1 fizycznym), szara cera, bole 1 zawroty glowy, przyspieszony
oddech, szum w uszach, fatwo$¢ popadania w irytacje, zaparcia, mdlosci, lysienie i
przedwczesne siwienie, famanie 1 rozdwajanie si¢ paznokci, niska hemoglobina, malg
krzepliwo$¢ krwi, bezsenno$¢, permanentne uczucie zmgczenia, zaburzenia koncentracji i
zapamigtywania, brak laknienia, blados$¢ skory, zimne dlonie 1 stopy, czgste omdlenia, zmiany
na jezyku 1 dzigstach, bol gardla przy przetykaniu sliny, bol Zzotadka, utrata smaku 1 wechu,
zmniejszenie sily migsniowe, znaczne zmniejszenie sprawnos$ci fizycznej, drazliwos¢, bole
glowy, zaburzenia odzywcze skory 1 blon Sluzowych.

LIT (Li) - Przeciwdziala bezsennosci, wptywa na stan emocjonalny i psychiczng rownowage.
Byl stosowany w leczeniu manii 1 depres;ji.

Naturalne zZrodlo litu znajduje si¢ w niektorych wodach mineralnych, szczegdlnie w wodzie
ZUBER (Krynica), w ziemniakach, pomidorach, oberzynie, owocach dzikiej rdzy,
gozdzikach, kapuscie, w soli pochodzace; z Wieliczki, w piwnych drozdzach, w owocach
dzikiej rozy.

Niedobor litu objawia si¢ bezsennoscig, stanami lekowymi, obsesja, melancholia,
rozdraznieniem 1 agresja.

Nadmiar litu jest bardzo toksyczny!

BAR (Ba) - Jest wykorzystywany jako tzw. papka barytowa w rentgenologii do
przeswietlenia zoladka czy jelit, dziala takze hamujaco na proces mineralizacji kosci, w
ktorych jest fatwo odkladany.



Nadmiar baru powoduje wysokie ci$nienie krwi, choroby serca, moze prowadzi¢ do
zatrucia. Zatrucie barem w poczatkowym stadium objawia si¢ zaburzeniami zotadkowo-
jelitowymi, nastepnie niedowladem mies$ni, zwlaszcza konczyn gornych i szyi, trudnosciami
w oddychaniu. Moze by¢ toksyczny (wypiera potas).

OLOW (Pb) - Olow uszkadza i niszczy krwinki czerwone, hamuje odpornosé i ostabia kosci,
blokuje ukfad nerwowy, utrudnia wchlanianie jodu niezbednego do prawidtowej czynnosci
tarczycy, tworzy toksyczne ztogi w organizmie wywotujac liczne dolegliwosci 1 choroby,
enzymy, watrobe, powoduje utrat¢ apetytu, wywotuje kolki i skurcze migsniowe, wywoluje
paraliz, uszkadza nerki, podnosi ci$nienie krwi, uszkadza szpik kostny, uszkadza moézg, co
wzmaga stany nerwowe, niewyrOwnany temperament, zaburza zachowanie, zaburza
metabolizm pierwiastkéw niezbednych dla zdrowia czlowieka przyspieszajagc wydalanie
zelaza 1 miedzi, a w przypadku z cynkiem dziata w podobny sposdb, w relacji z selenem
powoduje kumulacje selenkéw w watrobie 1 nerkach.

Do organizmu czlowieka oléw dostaje si¢ przez: uktad oddechowy i przewdd pokarmowy,
a stopien jego kumulowania zalezy od wielu czynnikow wsrod ktorych jest sktad pozywienia,
zatrucie Srodowiska naturalnego, spozywanie brudnych(nie mytych) owocoéw 1 warzyw
uprawianych na terenach w poblizu autostrad, czy ruchliwych ulic.

RTEC (Rg) - Nadmiar rteci uszkadza osrodkowy uktad nerwowy w sposob trwaty, wywiera
wywiera ujemny wplyw na blong komodrkowsa, blokujac jej przepuszczalnosé, powoduje
uszkodzenie nerek, nadci$nienie, deformuje kosci, powoduje zmiany nowotworowe jest
toksyczna! Interakcje miedzy pierwiastkami modyfikujg czesciowo toksyczne dziatanie rteci.

Objawy zatruciem rtecia to: bezsenno$¢, zawroty glowy, zmeczenie, stany depresyjne,
ostabienie pamigci 1 koordynacji ruchow, oslabienie ostrosci wzroku 1 shuchu, labilnos¢
emocjonalna, drzenie rak.

Rtec i jej zwiagzki latwo przenikaja przez lozysko kobiety, stanowia wi¢c duze zagrozenie
dla zarodka.

STRONT (Sr) - najprawdopodobniej uczestniczy w procesach wzrostu kosci, moze tez
zapobiegac prochnicy Zebow.

Nadmiar strontu moze wywolywa¢ zaburzenia metabolizmu wapnia 1 fosforanu, a takze
miedzi i kobaltu.

Zatrucie strontem - prowadzi do wuszkodzen kosci i szpiku kostnego.

NIKIEL (Ni) - Brak niklu powoduje zahamowanie wzrostu 1 obnizenie poziomu
hemoglobiny we krwi, zmiany w naskorku w naskérku (nieprawidlowe rogowacenie,
dermatozy) 1 zaburzenie pigmentacji, uczestniczy w transporcie tlenu do tkanek, w syntezie



bialek enzymatycznych, w przemianach weglowodanow, tluszczy 1 bialek, tworzeniu
hormonow. Bogatym Zrodlem niklu s3: czekolada, pelne ziarno zbdz, ryby, nasiona roslin
straczkowych.

Nadmiar niklu w organizmie moze by¢ spowodowany wdychaniem dymow i zanieczyszczen
atmosferycznych, uszkadza blony S$luzowe, powoduje odczyny alergiczne, zmiany w
chromosomach, w szpiku kostnym, moze przyczynia¢ si¢ do rozwoju komorek
nowotworowych, wplywa tez niekorzystnie na proporcje innych pierwiastkéw a przede
wszystkim  obniza poziom magnezu oraz cynku w organach migzszowych.

Niedobor niklu powoduje nagromadzenie si¢ thuszczOw w watrobie 1 uposledzenie jej
funkcji, nadmierng potliwos$¢, zaburzenia procesOw trawienia, niedokrwistos¢, zaburzenie

funkcji nerek. Moze by¢ skutkiem bledow w diecie oraz moze si¢ wigza¢ z duzymi stresami.

Nikiel ma dzialanie toksyczne i latwo podlega bikumulacji.

MANGAN (Mn) - Poprawia wzrok, a przyjmowany doustnie zmniejsza objawy tradziku.
Zrodlem pozyskiwania manganu jest zurawina, herbata, pieprz, soja, platki owsiane, kakao,
szpinak, safata, groch, fasola, ryz, kokos, czekolada, maliny, figi, banany, cebula, ciemny
miod, ananasy, zielona 1 czarna herbata, koniczyna czerwona, lucerna (kwiat), wyka,
kozieradka, nostrzyk, grzyby, cykoria, babka, zywokost.

Niedobor manganu moze powodowa¢ anemi¢, zmiany na skorze, nieprawidlowa strukture
kosci, zaburzenia wzroku, ostabienie zdolnosci rozrodczych, zahamowanie wzrostu i rozwoju,
nerwobole, drgawki, drzenie, wypadanie wloséw, plamice paznokci, wypryski,
niedokrwisto$¢, zaburzenia w krzepnigciu krwi, nadmiar cholesterolu, osteoporozg.

FOSFOR (P) - Pomaga rozwija¢ intelekt oraz odgrywa wazng role przy odbudowywaniu
kosci, zebow 1 krwi, odnawianiu systemu nerwowego, uczestniczy w procesie rozwoju
intelektualnego, uczestniczy w réwnowadze kwasowo-zasadowej 1 procesach przemiany
materii, wspottworzy fosfolipidy, ktore shuzg za budulec dla mézgu 1 komoérek nerwowych,
uczestniczy w syntezie kwasow nukleinowych - dezoksyrybonukleinowego DNA 1
rybonukleinowego RNA, wplywa na prawidlowe funkcjonowanie nerek oraz prace serca.

Naturalnym zZrédlem fosforu sa: czosnek, cebula, seler, marchew, por, pomidory, orzechy,
winogrona, fasola, groch nie tuskany, zottka jaj, zboza, soja naturalna, kasza jgczmienna,
pelne ziarna zbo6z, twardg poéltlusty, borowiki suszone, maliny, drozdze, czekolada, platki
owsiane, buika, bryndza, nasiona.

Niedobor fosforu powoduje stany ostabienia, ucieczke wapnia z koS$ci, zaburzenia w
budowie masy kostnej, nieregularny oddech, zmgczenie, zaburzenia nerwowe, stany
ostabienia, nieregularny oddech, zaburzenia nerwowe.

POTAS (K) - Nie dopuszcza do zwyrodnienia stawow 1 jest bardzo waznym sktadnikiem
plyndbw wewnatrz 1 pozakomorkowych, bierze udziat w regulacji czynnos$ci serca i funkcji
nerek. Wspolnie z sodem 1 chlorem reguluje gospodarke kwasowo-zasadowg. Soéd 1 potas
odgrywaja glowng role przy przewodzeniu bodzcéw we wszystkich komérkach nerwowych.



Potas odgrywa zasadniczg role przy prawidlowe] aktywnosci mig$nia sercowego, dotlenia
moézg, wspomaga dziatanie migsni, funkcjonowanie 1 zaopatrzenie komoérek, prace nerek,
gospodarke wodng organizmu, przemiana weglowodanowa. Potas jest wyjatkowo wazny przy
skurczach widkien migsniowych, syntezie bialek, glikogenu oraz przemianach glukozy. Chlor
1 s6d dostarczamy naszemu organizmowi w postaci soli kuchennej,a w sytuacjach stresowych
wzrasta zapotrzebowanie na potas.

Naturalnym Zzrédlem potasu sg; ziemniaki (szczegélnie pod skorka), awokado, buraki,
brzoskwinie, sliwki, sok pomidorowy, jogurt, fasola, bo¢wina, morele, pomarancze i sok
pomaranczowy, babka, szalwia, dzika rdéza, pokrzywa, mniszek, cykoria, migta, lubczyk,
kozieradka, kolendra, majeranek, nagietek, arnika, bazylia, pestki dyni 1 stonecznika, banany,
kabaczek, migdaty, szpinak, mleko, orzechy, ziarna zbdz, winogrona, orzechy,

Niedobor potasu objawia si¢ zmegczeniem, skgpomoczem, zatrzymaniem wody Ww
organizmie, zwyrodnieniem stawOw, powoduje bdle glowy, dolegliwosci migsniowe,
nadmierng sucho$¢ skory, nerwowos$¢, omdlenia, problemy ze snem, skurcze jelit, tradzik u
dorastajgcej mlodziezy, wydluzony czas gojenia si¢ ran, zaktdocenia rytmu serca, zaparcie,
uczucie znuzenia, skurcze 1 porazenia mig¢sni, zaburzenia koncentracji, utrata apetytu,
spowolniona reakcja na bodzce, dolegliwosci oddechowe, zatrzymanie pracy serca, zaparcia,
nieregularne bicie serca, bezsenno$¢, niekiedy zaburza czynnos$ci nerek, sennos¢.

SOD (Na) i CHLOR (Cl) - S6d i chlor to glowne sktadniki ptynu pozakomérkowego, Séd
chroni przed utrata plynéw, ma wilasciwosci zasadowe, rownowazy w organizmie gospodarke
kwasowo-zasadowg oraz wplywa na gospodarke wodno-eleklrolitows, utrzymywanie
prawidlowego ci$nienia osmotycznogo, przewodnictwo nerwowe, wchodzi w sktad osocza.
Chlor zapewnia réwnowage kwasowo - zasadowa plynéw ustrojowych, wspomaga procesy
usuwania toksycznych produktow przemiany materii przez watrobe, niszczy witaming E oraz
naturalng florg bakteryjng jelita.

Gléownym zrodlem dostarczania sodu i chloru jest s6l kuchenna i1 mleko, zolty ser,
pieczywo. Biata sol kuchenna podczas procesu oczyszczania przez niedostateczne wyptukanie
przyymuje czesto odczyn kwasny i1 burzy rownowage kwasowo-zasadowa w organizmie.

Nadmair chloru jest rzadko spotykany nie wymaga leczenia
Nadmiar sodu podwyzsza ciSnienie te¢tnicze krwi, nadci$nienie tetnicze, choroby
naczyniowe, cukrzyce, uszkodzenie nerek, dolegliwosci watroby, niedoczynnos¢ gruczotow

zotadkowych, podwyzszone stezenie cholesterolu, uczucie zmeczenia.

Niedobor sodu powoduje - utrate pobudliwosci komoérek i1 ich obumieranie, odwodnienie,
obnizenie ci$nienia krwi.

BOR (B) - Wplywa na metabolizm wapnia, fosforu i fluoru oraz na wiele procesow
enzymatycznych, podnosi poziom hormondéw sterydowych u czlowieka wplywajac na
przyswajalno$§¢ wapnia, zapobiega osteoporozie, aktywizuje komorki mozgowe 1 system
immunologiczny, wzmaga procesy mineralizacji kos$ci, zwigksza mase¢ migs$ni, zapobiega
utracie wapnia z ko$ci, zmniejsza utrat¢ magnezu.



Naturalne zrédla wystepowania boru to: orzechy, fasola, groch, soja, soczewica, brokuty,
kapusta, szpinak, safata, jabtka, gruszki, brzoskwinie, winogrona, orzechy, miod, migdaty,
rodzynki, kozieradka, lucerna, przelot, wyka, rzezucha, gorczyca, komonica, kalafior,
kalarepa, seler, buraki, kapusta.

Niedobor boru powoduje zaburzenia pamigci, ograniczong sprawno$¢ umystowq, apatie,
osteoporoze, obnizenie poziomu estrogendow.

Zatrucia borem zdarzaja si¢ wskutek nadmiernego spozywania zwigzkow tego
pierwiastka (uzywanego w przetworstwie w niektorych krajach). Objawy toksycznego
zatrucia to: niezborno$¢ ruchow, uszkodzenia nerek, spadek hemoglobiny, zmiany
skorne oraz zaburzenia przewodu pokarmowego, podraznienie blon Sluzowych,
uszkodzenia ukladu nerwowego.

SIARKA (S) - Siarka jest skfadnikiem witaminy B1, zmniejsza toksycznos¢ selenu i ma
dzialanie antagonistyczne w stosunku do metali ci¢zkich ufatwiajac detoksyzacje, stanowi tez
budulec biatka, wplywa na budowe aminokwasow, wchodzi w skiad bialek budujacych:
wlosy, paznokcie 1 skorg. Zwigzki siarki w organizmie wykazujg duzg aktywnos¢
przeciwbakteryjng.

Najwiecej siarki organizm czerpie z: czosnku, pietruszki, grochu nie tuskanego, fasoli,
cebuli, kapusty, selera, rzodkwi, rzepy, orzechow laskowych, migdatéw 1 rzezuchy. Siarke
zawierajag ponadto: jaja, mleko, fasola, ziemniaki, szczypiorek, gorczyca, rukiew, owoc
dzikiej ro6zy, kozieradka, stulisz, czosnaczek, czosnek niedzwiedzi, chrzan, rzezucha,
boréwka, krwawnik, kakao, kalafior, kalarepa, rzepa, rzodkiew, brukselka. Zwiazki siarki
zawieraja zdrojowe wody mineralne: Polanica, Zuber, Solanka Gorzka Inowroctawska.

Nadmiaru i niedoboru siarki nie spotyka sig.

MIEDZ (Cu) - Chroni wlosy, wspoltworzy czerwone krwinki, zapobiega uszkodzeniu blon
komorkowych, jest wymiataczem wolnych rodnikoéw, hamuje procesy rakotwoércze, zmniejsza
stezenie cholesterolu we krwi. Zrodlem pozyskiwania miedzi w naturze sa: orzechy, grzyby,
czerwone buraki, cebula, szpinak, por, pomidory, nasiona zb6z, kalarepa, winogrona, jabtka,
pomarancze, ro$liny straczkowe, grzyby, kakao, czekolada, mocna kawa, pieprz, chleb,
rodzynki, szpinak, salata, banany, maliny, aloes, babka, gldég, krwawnik, kozieradka, siemie
Iniane, lubczyk, topian, mniszek, orzech wiloski, $wietlik, szatwia, jarzgbina, migta,
Mmorszczyn, spirulina, krasnorosty, plucnica islandzka.

Nadmiar miedzi moze by¢ szkodliwy 1 moze by¢ przyczyna: anemii, zaburzen ukiadu
oddechowego 1 zaburzen funkcjonowania watroby, chronicznych zatru¢ (szczegolnie u dzieci
1 niemowlat), zmiany w watrobie, uszkodzenie nerek, tkanki mozgowej oraz naczyn
wiencowych 1 mig$nia sercowego, zaburzenia psychikii, a takze nadci$nienie tetnicze.

Nadmiar miedzi moze by¢ toksyczny oraz spowodowac¢ nadmiar estrogenow u kobiet.
Niedobor miedzi powoduje niedokrwistos¢, podatno$¢ na raka, podatno$¢ na wrzody

zoladka, choroby krwi, niski poziom czerwonych krwinek, wypadanie wlos6w, osteoporoze,
obnizenie odpornosci organizmu, wypadanie wlosow, wypryski, zapalenie blon Sluzowych,



wysieki, zwigkszony poziom cholesterolu we krwi. Brak miedzi powoduje ogolna stabosc,
obnizenie prawidlowego oddychania tkankowego, owrzodzenia skorne.

KOBALT (Co) - Wspottworzy szpik kostny, jest sktadnikiem witaminy B12 — kobalaminy,
pobudza procesy tworzenia krwi.

Kobalt wystepuje w naturalnych produktach z mleka 1 jego przetworow, grzybach,
drozdzach, kozieradce 1 cykorii.

Nadmiar kobaltu prowadzi do niewydolnosci krazenia, zaburzen czynnosci gruczotu
tarczowego, uszkodzenia mig$nia sercowego

Niedobor kobaltu prowadzi do anemii, przysSpiesza procesy starzenia, wypadanie wlosow,
wywoluje stany zapalne dzigsel, zaburzenia odczuwania smaku 1 zapachu, nerwobole,
famliwos$¢ paznokci.

KRZEM (Si) - Przeciwdziala miazdzycy, odbudowuje skiad kos$ci, reguluje przemiane
materii, zmniejsza przepuszczalno$¢ S$cian naczyn krwionos$nych, utrzymuje prawidlowa
elastycznos$¢ 1 jedrnos¢, oczyszcza drogi moczowe, zapobiega miazdzycy, zapobiega rowniez
nadmiernym krwawieniom miesigczkowym, krwawieniom macicznym w czasie cigzy.

Naturalne zrédlo pozyskiwania krzemu to: woda zrddlana, ziele skrzypu, tuski ziaren
zborz, skorki owocow, czosnek, szczypiorek, pokrzywa, perz, rdest ptasi, mleczko pszczele,
skrzyp (odwar), przywrotnik, podbial, turzyca, perz, rdest, pokrzywa, dziewanna, przytulia,
poziewnik, plucnica islandzka, kozieradka.

Niedobor krzemu powoduje zahamowanie wzrostu i1 zaburzenia w ukladzie kostnym,
krwawienia z dzigsel i1 nosa, stany zapalne powiek, naczyniowki i1 spojowek, osteoporoze,
deformacje stawow, tkanki facznej wlasciwej 1 zapalenie dzigset.

FLUOR (F) - Wchodzi w sklad szkliwa zgbow, pobudza komorki kosciotworcze, zapobiega
nadwrazliwo$ci z¢gbow na zmiany temperatury. Nieszkodliwa dzienna dawka fluoru to Img.
Duzo fluoru znajduje si¢ w herbacie, fasoli, ziemniakach, marchwi, szpinaku, mleku, mace
pszennej, kapuscie, safacie, brokutach.

Nadmiar fluoru powoduje jego odkladanie si¢ w ukiadzie kostnym, kumulacji w skorze i
wydzielania go przez gruczoly potowe, co moze tez prowadzi¢ do zatrucia fluorem (tzw.
Fluoroza). Moze powodowa¢ niedoczynnos¢ tarczycy, nasila objawy tradziku rézowatego lub
pospolitego doprowadzajac do powstania tragdziku fluorowego - bardzo odpornego na
leczenie.

Niedobor fluoru w pokarmie lub w wodzie pitnej sprzyja powstawaniu prochnicy zebow,ale
jeszcze nie udowodniono, aby fluor przyjmowany w wiekszych dawkach leczyt prochnice.

JOD (I) - Jod jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania gruczolu dokrewnego —



tarczycy oraz wspomaga odchudzanie przys$pieszajac przemiane materii 1 ulatwiajgc spalanie
thuszczu 1 weglowodanow, wchodzi w sklad migsni, skory 1 ptynow ustrojowych.

Naturalne produkty bogate w jod to: WODA MORSKA, NADMORSKIE
POWIETRZE, szpinak, cebula, glony morskie 1 sinice (listownica, spirulina, krasnorosty,
morszczyn), porosty (ptucnica, chrobotki), rzezucha, przytulia, czosnek, bylica estragon, dziki
bez czarny, ziemniaki, szparagi, marchew, bob, ptatki owsiane, ryz, masto, jaja, sery, mleko
od zdrowej krowy. Jod jest tez obecny w jodynie, ptynie Lugola. Nalezy pamigtac, ze stale
spozywane kapusta, kalafior, brukselka, rzepa, brukiew, orzeszki ziemne, gorczyca i1 soja
zawieraja naturalne substancje zwane tioglikozydy, ktore moga pozwanie ograniczad
przyswajanie jodu z zywnos$ci. Warzywa te nalezy gotowac, aby ograniczy¢ zawarto$¢ tych
substancji w produktach. Osoby z niedoborem jodu powinny ograniczy¢ spozywanie tych
produktow 1 warzyw.

Niedobor jodu powoduje utrate popedu plciowego, tysienie, zaparcie, obrz¢k strun
glosowych 1 wystepowanie wola, ktore moze powodowac¢ uczucie ucisku, dusznosci. Wole
wewnetrzne moze powodowaé ucisk tchawicy, trudnosci w oddychaniu, przerost 1
rozszerzenie serca, wywoluje niedorozw6j u dzieci, zahamowanie wzrostu, rozwoju
fizycznego 1 gluichoniemota. U kobiet z niedoborami jodu i hormonéw tarczycy moze
wystapi¢ zaburzenie cykli miesiecznych i zaburzenia rozrodczosci (nieplodnosc).

Odpowiednia ilo$¢ jodu nasila poped plciowy i wytwarzanie komorek plciowych.

CHROM (Cr) - Zapobiega miazdzycy 1 nadmiernemu poziomowi cholesterolu, powstawaniu
ropni u cukrzykéw 1 dziata przeciwtradzikowo, spenia istotng role w metabolizmie glukozy,
niektorych biatek oraz tluszczow. Chrom stabilizuje poziom cukru we krwi, kontroluje
poczucie apetytu, stymuluje przemiany energetyczne 1 syntez¢ kwasow thuszczowych,
pobudza transport aminokwasow do komorek, stymuluje dziatanie insuliny. Chrom jest
rozpowszechniony w tkankach w wyjatkowo malych ilosciach.

Niedobor chromu wystepuje bardzo rzadko 1 objawia si¢ wzrostem stezenia cholesterolu we
krwi, zwigkszonym poziomem glukozy, brakiem plodnosci, wypadaniem wlosow,
famliwos$cig paznokci, bolem glowy, brakiem odpornosci nerwowej, brakiem wewnetrzne]
energii, wywotuje drazliwo$¢, napady nudnosci, nastroje depresyjne, niepokoj, sktonnos¢ do
alkoholu, sklonnos¢ do stodyczy, stany lekowe, zmeczenie, nietolerancja na glukoze,
zaburzenia w gospodarce biatek 1 lipidow, utrata masy ciala.

WANAD (V) - Powoduje obnizenie ste¢zenia glukozy 1 thuszczow we krwi, wpltywa na
gospodarke sodowo-potasowg 1 wapniowo-magnezowq. Jest obecny we wszystkich ziotach.

Niedobér  wanadu moze sprzyjac rozwojowi  miazdzycy 1 cukrzycy.
Nadmiar wanadu jest toksyczny - uszkadza przede wszystkim system nerwowy, uklad

oddechowy i trawienny, powoduje psychoz¢ maniakalno-depresyjng. Witamina C oraz
wiele lekow przeciwdepresyjnych zapobiegaja wzrostowi poziomu wanadu w ustroju.




MOLIBDEN (Mo) - Uczestniczy w procesach odtruwania organizmu, hamuje rozwoj
nowotworow, dziala przeciwtragdzikowo, przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie, dziala
przeciwtuszczycowo, hamuje rozwdj ropni.

Naturalne produkty zawierajace molibden to: ziarno pele zbo6z, ryz naturalny, nasiona
roslin strgkowych, mleko 1 sery.

Nadmiar molibdenu powoduje spadek poziomu miedzi w ustroju.

Niedobor molibdenu powoduje zaburzenia widzenia, ospalos¢, S$pigczke, zwigkszong
czgstos¢ wdechu, wypadanie wlosow, wypryski, szybkie meczenie si¢, a przewlekle
niedobory molibdenu wzbudzajg rozw6j raka przelyku i1 prochnice zgbow, przedwczesne
starzenie 1 impotencje.

Niewlasciwa dieta, np. stolowkowe jedzenie, gotowe dania do podgrzania, konserwy,
prowadzi z uplywem lat do niedoboru molibdenu w organizmie.

Dzienne Zapotrzebowanie na Wybrane Skladniki
Mineralne.

Grupa Wapn Fosfor Magnez Zelazo Cynk Jod
ludnosci
Dzieci 0,8-1¢g lg 400 mg 12 mg 15 mg 150 mcg (ng)
Mlodziez 1-12 ¢ 12¢g 500 mg 15 mg 15-20 mg 150 pg
Mezczyzni lg lg 500 mg 15 mg 15 mg 150 ng
Kobiety lg lg 400-500 mg 15 mg 15 mg 150 ng
Kobiety 1,3-1,5¢g 12¢g 450-500 mg 18 mg 20 mg 175 ng
ciezarne
Kobiety 1,3-1,5¢g 1,3¢g 450-500 mg 15 mg 25 mg 200 pg

karmiace



WITAMINY

AWITAMINOZA, HIPERWITAMINOZA,
HIPOWITAMINOZA

Dzienne zapotrzebowanie na witaminy jest niewielkie i liczone w miligramach (mg), a
nawet w mikrogramach (pg). Przedawkowanie, niedobor lub brak jakiej$ z witamin, po
wyczerpaniu zapasoOw organizmu, prowadzi do chordb, ktére nazywamy w zaleznoSci od
zaawansowania hiperwitaminozg (przedawkowanie), hipowitaminoza (niedobdr czgsciowy)
lub awitaminozg (catkowity brak).

AWITAMINOZA - schorzenie polegajace na calkowitym braku w organizmie witaminy lub
ich zestawu. Powoduje réznorodne zaklocenia przemiany materii z objawami
charakterystycznymi dla poszczegdlnych witamin.

Brak witaminy A - prowadzi do kurzej $lepoty, rozmigkania rogowki (keratomalacja);
zespotu suchego oka (xerophtalmia);

Brak witaminy B1 - prowadzi do choroby Beri beri.

Brak witaminy PP B3 - prowadzi do pelagry (szorstka skora, rumien lombardzki)
Brak witaminy C - prowadzi do choroby zwanej szkorbut.

Brak witaminy D - prowadzi do krzywicy.

Brak witaminy K - prowadzi do stabej krzepliwos$ci krwi.

HIPERWITAMINOZA - zespdl objawow chorobowych wywotany nadmiarem witamin w
organizmie, dotyczy on przede wszystkim witamin rozpuszczalnych w thuszczach: A, D, Ei1K

Nadmiar witaminy A - powoduje odwapnienie kosci 1 zaburzenia pracy nerek.

Nadmiar witaminy D - moze powodowa¢ nudnosci, wymioty, §wiad skory, bol oczu,
biegunka, wzmozone oddawanie moczu, obfite pocenie si¢ jak roéwniez odkladanie si¢
nadmiernych ilosci wapnia w tkankach miekkich, w watrobie, nerkach, ptucach, sercu 1
naczyniach krwiono$nych. Skutkami przedawkowania witaminy D przez ciezarne i
karmiace kobiety moga by¢ deformacje plodu i choroby kosci u noworodka.

Nadmiar witaminy E - Zbyt duze dawki witaminy E moga spowodowa¢ zaburzenia
czynnosci przewodu pokarmowego, uczucie zmeczenia 1 oslabienia. Na szczescie
przedawkowanie tej wit. zdarza si¢ bardzo rzadko, gdyz normalnie 60% dawki dziennej
wydalane jest wraz z katem.

Nadmiar witamin z gsrupv B

Nadmiar witaminy B1 - objawia si¢ drzeniem mig$ni 1 kofataniem serca



Nadmiar witaminy B2 - objawia si¢ §wigdem, dretwieniem konczyn oraz uczuciem palenia 1
ktucia.

Nadmiar witaminy C - Objawami przedawkowania kwasu askorbinowego sg zaburzenia w
ukladzie pokarmowym 1 nerwowym, wysypka skorna, uzaleznienie, moze przyspieszac
tworzenie si¢ kamieni nerkowych (u o0s6b majacych problemy 2z nerkami).

HIPOWITAMINOZA - zesp6t objawow wywolanych zbyt malg iloscig jednej lub kilku
witamin w organizmie. Wystepuje na skutek niedoboru witamin w diecie (hipowitaminoza
pierwotna) lub w efekcie uposledzenia wchlaniania witamin z pokarmu, dziatania lekow albo
zwigkszonego zapotrzebowania w

przebiegu chordb lub w czasie cigzy (hipowitaminoza wtorna).

Witaminy i ich Wplyw na Zdrowie Czlowieka

WITAMINA A (retinol, beta-karoten) - wptywa na prace gruczotéw 1 §luzowki, umozliwia
rozroznianie barw, metabolizm biatek, prawidlowe funkcjonowanie gruczoldow 1zowych,
fojowych 1 potowych, dobry wyglad skory, jest niezbgdna jest do utrzymania w dobrym stanie
rogdbwki oka, wszystkich blon §luzowych przewodu pokarmowego, przewodu moczowego,
uktadu rozrodczego, skory i1 ptuc, wywiera wptyw na odporno$¢ organizmu i nazywana jest
,Witaming antyinfekcyjng.”

Naturalne pokarmy bogate w witamine A - marchew, szpinak, satata, pietruszka, szczypior,
szczaw, papryka, pomidory, morele, masto, $§mietana, ser, twar6g, mleko, jaja,

Niedobor witaminy A wplywa chorobotworczo na wzrost oraz wzrok wywolujac kurza
slepote, zanikanie nablonkow, tuszczenie si¢ 1 sucho$¢ skory (zaczerwienione obszary,
luszczyca), tradzik pospolity, tysienie plackowate, sklonnosci do biegunek, zahamowanie
wzrostu, zanikanie nablonkéw; ponadto wystepuje zmniejszona odporno$¢ na zakazenia,
ostabione 1 wrazliwe dzigsla, suche spojowki oraz zmiany chorobowe na rogdéwce, problemy z
wlosami 1 paznokciami, kruche i wolno rosnace paznokcie, brak apetytu, zle samopoczucie,
zly wyglad, brak odpornosci, problemy z menstruacjg 1 ptodnoscia, podwyzszony cholesterol,
nowotwory ukladu oddechowego, zaburzenia pracy nadnerczy,

Jako Retinol i pochodne wystepuje w zo6ltku jaja, mleku, masle, margarynach. Jako B-karoten
1 pochodne (prowitamina A): w czerwonych 1 z6itych owocach oraz warzywach (marchewce,
dyni, morelach, brzoskwiniach), ciemno zielonych czgs$ciach warzyw (szpinak, brokuty,
jarmuz, safata).

Jako Retinol 1 pochodne: w watrobie, tranie z rybiej watroby, zottku jaja, mleku, masle,
margarynach. Jako B-karoten i pochodne (prowitamina A): w czerwonych 1 z6itych owocach
oraz warzywach (marchewce, dyni, morelach, brzoskwiniach), ciemno zielonych czeSciach
warzyw (szpinak, brokuty, jarmuz, safata).

Ciekawostki:
* Witamina A (retinol) znajduje si¢ tylko w zywnos$ci pochodzenia zwierzecego, a jako



prowitamina A  (karoten) znajduje si¢ w zywno$ci pochodzenia  roslinnego.
* Komputerowcy (ludzie pracujacy przy komputerach dlugo) potrzebujg wigcej witaminy A
ze wzgledu na wigksze obcigzenie oczu.
* f3-karoten wystepuje szczegdlnie w czerwonych 1 z6itych owocach oraz warzywach 1 jest
odpowiedzialny za nasycony zoOlty, pomaranczowy 1 czerwony barwnik tych roslin
* [(-karoten jest efektywnym przeciwutleniaczem 1 nie jest zbytnio toksyczny w razie
przedawkowania (w przeciwienstwie do witaminy A.
* Zbyt duze dawki witaminy A u kobiet w cigzy mogag wywolaé przedwczesny pordd, a takze
Y] przyczyna powiktlan.

* witamina A (jako retinol 1 karoten) nalezy do witamin do$¢ trwalych i podczas gotowania w
Sposob prawidlowy nie ulega zniszczeniu.
* W bardzo wysokich temperaturach stosowanych podczas smazenia dochodzi do duzych
strat witaminy A, a retinol ulega latwo rozkladowi w czasie jelczenia tluszczu.
* Produkty z duzg zawartos$cig B-karotenu mogg dostarcza¢ potrzebng dawke witaminy A, bez
ryzyka spowodowania Zmian nowotworowych.
* Witamina A jest wrazliwa na Swiatlo.

WITAMINY GRUPY B

WITAMINA BI1 (tiamina, aneuryna)- zwana jest "witaming intelektu", jest potrzebna do
prawidlowej pracy uktadu nerwowego 1 pracy migsni, dziata korzystnie na system nerwowy 1
wlasciwe spalanie weglowodanéw 1 thuszczow, pobudza wydzielanie hormonoéw
gonadotropowych. Tiamina przyspiesza gojenie si¢ ran i wykazuje dziatanie u$mierzajace bol,
odgrywa waznag role w procesach oddychania tkankowego, wspomaga proces wzrostu.

Naturalne zrédla pozyskiwania witaminy B1 to: ziarna zbo6z, jajka, zielone warzywa,
orzechy arachidowe, drozdze, kasza gryczana, mleko, orzechy wioskie i laskowe, migdaly,
kalafior, jajka, pomidory, ziemniaki, kapusta, agrest, porzeczki, sliwki, jabtka, groch, fasola,
otrgby pszenicy, chleb z maki razowej, platki owsiane, peloziarniste zboza, gryka, pestki
stonecznika, suszone owoce.

Nadmiar witaminy B1 wystepuje rzadko 1 -charakteryzuje si¢ zawrotami glowy,
nadwrazliwoscig, drzeniami mig$ni, zaburzeniami rytmu serca 1 reakcjami alergicznymi.

Niedobor witaminy B1 witaminy powoduje zaburzenia w przemianie thuszczow 1
cholesterolu, wywotuje bezsenno$¢, zlte samopoczucie, nerowos¢ 1 stany irytacji, depresje,
brak apetytu, podatno$¢ na zmeczenie, zaburzenia pamigci, problemy z koncentracja, chorobg
beri-beri (zupely brak witaminy B1 w organizmie), zaburzenia oddychania tkankowego,

uktadu nerwowego, watroby 1 mies$nia sercowego, paraliz konczyn.
Dzienne zapotrzebowanie wynosi 1-2 mg.
Ciekawostki:

* Maka jest zwykle wzbogacana w witaming B1 w celu zrekompensowania strat powstatych
w procesie mielenia ziarna,

* Stabym zrédlem witaminy B1 u czlowieka jest flora bakteryjna przewodu pokarmowego
* U zwierzat przezuwajacych nie wystepuje brak witaminy B1!
* Choroba beri-beri wystepuje u ludzi odzywiajacych si¢ jedynie bialtym ryzem.
* Osoby ciezko pracujace fizycznie, sportowcy, kobiety cigzarne 1 karmigce, a takze ludzie



palacy papierosy, naduzywajacy alkohol 1 spozywajacy duze iloSci cukru majg wyzsze

zapotrzebowanie na witaming B1
* Witamina B1 nalezy do witamin najbardziej wrazliwych na dzialanie wysokiej temperatury
1 fatwo ulega zniszczeniu podczas gotowania.

*  Niedobor  witaminy Bl  wystepuje u  ludzi  pracujagcych  umystowo.
* Ludzie z niedoborem tiaminy cz¢sto padajg ofiarg komarow i1 innych owadow, poniewaz
tego przyczyng jest nizszy poziom substancji odstraszajacych owady w skorze.

WITAMINA B2 (ryboflawina, laktoflawina) 26ty barwnik wystepujacy u ludzi 1 zwierzat -
reguluje poziom cukru i azotu, poprawia przemian¢ materii 1 gruczotow wydzielajacych plyny
zoladkowe, jest skladnikiem koenzymu odpowiedzialnego =za utlenianie zwigzkow
organicznych w komorkach, wplywa na synteze kwasow tlhuszczowych z biatek 1
weglowodanéw, warunkuje prawidlowe funkcjonowanie wzroku, eliminuje z organizmu
trujgce substancje zawarte w alkoholu 1 tytoniu, zapobiega nowotworom przetyku,
wspoluczestniczy z witaming A w prawidlowym funkcjonowaniu blon §luzowych, drog
oddechowych, S§luzowki przewodu pokarmowego, nabtonka naczyn krwionosnych i
skory.Dziata korzystnie na stan komorek oraz przemiang materii, odgrywa wazng role w
tworzeniu si¢ czerwonych ciatek krwi 1 samej krwi.

Naturalne zZrédlo witaminy B2 najduje si¢ w tlhustym mleku i jego przetworach, a takze
takich produktach jak: kietki, zielony groszek i szczypiorek, migdaly, ser, jajka, kakao,
twardg (chudy), kukurydza, szpinak, kalafior, jabtka, groch, orzechy wloskie, kasza gryczana,
groch, otreby 1 zarodki 1 ziarna zboz, pomidory, szczypior, zielony groszek, drozdze, warzywa
straczkowe, grzyby, zielone czgSci warzyw, pehloziarniste pieczywo, soja, jogurt.

Nadmiar witaminy B2 powoduje nudnosci 1 wymioty.

Niedobor witaminy B2 powoduje pekanie i tuszczenie si¢ skory, podatno$¢ na zmarszczki 1
zajady, stany zapalne blony Sluzowej (tez w jamie ustnej), nadwrazliwos¢ na Swiatlo,
uszkodzenie gatek ocznych 1 rogdéwki, bole i1 pieczenie oczu (do powstania katarakty
wlacznie), przetluszczanie si¢ wlosow (lojotok), wypadanie wloséw, problemy w
przyswajaniu zelaza, wadliwe dzialanie ukladu nerwowego 1 blon S§luzowych, brak
koncentracji, zawroty glowy, bezsenno$¢, niedokrwisto$¢, opdznianie wzrostu, swedzenie w
okolicy ujscia pochwy.

Dzienne zapotrzebowanie wynosi 1,0-2,0 mg, ale wzrasta w sytuacjach stresowych.

Ciekawostki:

* Polowa witaminy B2 ulega zniszczeniu podczas dzialania promieni stonecznych dlatego nie
powinno  si¢  sprzedawa¢ mleka w  przezroczystych  szklanych  butelkach.
* Maka jest czesto wzbogacana witaming B2, oraz innymi witaminami z grupy B w celu
zrekompensowania strat powstatych w procesie produkcyjnym.
* Witamina B2 nie rozklada si¢ w czasie gotowania, ale traci aktywnos$¢ pod wplywem
Swiatla.

WITAMINA PP - WITAMINA B3 (NIACYNA, kwas nikotynowy) - uczestniczy w
procesach regulacji poziomu cukru we krwi i1 cholsterolu w organizmie, wspoéldziata w
syntezie hormondw piciowych (estrogeny, progesteron, insulina, testosteron), tworzy enzymy,



zapobiega migrenie, usmierza bol glowy, reguluje ciSnienie krwi (obniza wysokie ci$nienie
krwi), jest niezbedna do prawidtowego dziatania ukladu nerwowego, pokarmowego 1 skory.

Naturalnym Zrédlem wystepowania witaminy PP s3 jaja, mleko 1 jego przetwory (od
zdrowej krowy), orzechy, orzeszki arachidowe, ziarna zbo6z, fasola biata, groch, drozdze
piwne, masto orzechowe, soja, orzechy, suszone brzoskwinie, pelne ziarno, migdaty, grzyby,
owoc r6zy, ziemniaki, kasza gryczana, marchew, soczewica, soja, maliny, borowki czarne,
jezyny, otrgby pszenne, kasza pszenna, drozdze, pomidory,

Niedobor witaminy PP - ogolne oslabienie, bezsennos¢, bole glowy, trudnosci z pamigcia,
zaburzenia w dzialaniu ukladu nerwowego: agresywne zachowanie, wybuchy zlosci,
niepokdj, depresje, nadmierna aktywno$¢, pogorszenie stanu skory, choroby skoérne,
owrzodzenie warg, przebarwienia (plamy) na skorze, pelagra - tzw. rumien lombradzki
(objawiajaca si¢ zapaleniem skoéry oraz zaburzeniami ze strony przewodu pokarmowego),
zwigkszona wrazliwos¢ skory na $wiatlo stoneczne, otepienie, zapalenie nerwow, stany
skurczowe naczyn krwionos$nych, zmiany zwyrodnieniowe blon S$luzowych, schorzenia
skorne (liszaje, liszajce, wypryski, tradzik, tuszczyca, rumien wielopostaciowy, fojotok,
toczen rumieniowaty, odmrozenia, oparzenia, rumien stoneczny), swiad sromu, $wiad odbytu,
zaparcia, bole jelit, afty, zapalenie jezyka, depresja, nadpobudliwo$¢ nerwowa, drzenie
konczyn, neuralgie, obled, stwardnienie rozsiane, zapalenie watroby 1 nerek, zaburzenia pracy
drog zotciowych, zawroty glowy, choroba wiencowa, miazdzyca, podwyzszone stezenie
cholesterolu we krwi.

Nadmiar witaminy PP moze powodowac: bole glowy, mrowienie 1 zaczerwienienie skory,
swedzenie glowy, szum w uszach, niestrawno$¢(biegunki), spadek masy ciafa, ostabienie,
niewydolno$¢ watroby, arytmie serca 1 psychozy, utrat¢ taknienia, zat¢zenie kwasu

moczowego, zwigkszenie zawartosci glukozy w 0socCZu.
Dzienne zapotrzebowanie wynosi 10-20 mg.
Ciekawostki:

* Witamina B3 wystepuje w wielu produktach spozywczych i bardzo rzadko wystepuja
objawy awitaminozy (niedoboru) PP.

* Nadmierne spozywanie cukru, stodyczy lub napojow stodzonych prowadzi do utraty

niacyny.
* Jest odporna na dziatanie wysokiej temperatury 1 tlenu.

WITAMINA B4 (cholina)

WITAMINA BS (kwas pantotenowy) uczestniczy w syntezie 1 rozkladzie kwasow
thuszczowych, wplywa na przemiang materii, syntezie cholesterolu i hormondéw steroidowych,
bierze udziat w regeneracji komorek skory i bton §luzowych, uczestniczy w wytwarzaniu
przeciwcial, wspomaga proces pigmentacji 1 regeneracji wloséw 1 skory uelastycznia jg 1
wygladza, wpltywa na porost wloséw, jest niezbedna dla wiasciwego funkcjonowania
nadnerczy.

Naturalne zrodlo wystepowania witaminy BS: pelne ziarna zb6z, pestki stonecznika, kietki
pszenicy, drozdze piwne, zo6ttko jaja, zielone warzywa, orzechy wiloskie, mleko, ser



Camembert, owoce awokado, pomarancze, ziemniaki, brokuly, kapusta, kalafior, ciemny ryz,
melony 1 peloziarnisty chleb, soja, masto orzechowe, orzeszki ziemne, banany, herbata
Yerba mate.

Niedobor witaminy BS: zaburzenia ukladu nerwowego, trudnosci z nauka, nadmierna
drazliwo$¢, omdlenia, depresje, utrata koordynacji, bole 1 sztywno$¢ w stawach, uczucie
odretwienia, mrowienia 1 skurcze w ramionach i1 nogach, niepewny chod, wypadanie wlosow,
przedwczesna siwizna, tysienie, zmiany skoérne, uczucie pieczenia, klopoty ze wzrokiem,
pekniecia skory w kacikach ust 1 oczu, zaburzenia ukladu trawiennego, utrata apetytu,
obstrukcja, niestrawnos$¢, przemegczenie, podatnos¢ na zakazenia, zle gojenie si¢ ran, czeste
infekcje gornych drég oddechowych, zaburzenia ukfadu sercowo-naczyniowego,
przyspieszenie czynnosci serca.

Dzienne zapotrzebowanie ocenia sie na ok. 5-10 mg.

Powinno si¢ spozywa¢ witaming B5 gléwnie w produktach zywnosciowych. W przypadku
podawania syntetycznego kwasu pantotenowego moze wystagpi¢ rozstro] uktadu
pokarmowego 1 biegunka. Na skutek czestego wystepowania w roznych artykutach
spozywczych, nie  obserwuje sig¢ u ludzi  niedoborow  tej  witaminy.

Ciekawostki:

* Kwas pantotenowy nalezy do najmniej trwalych witamin z grupy B, a w procesie obrobki
zywnosci straty jego wynoszg az do ok. 50%. Syntetyczne preparaty kwasu pantotenowego
istnieja w postaci pantoteinianu wapnia, ktéry jest odporny na dziatanie $wiatta 1 powietrza.
* Osoby ktore spozywaja glownie potrawy gotowane, zywnos$¢ z puszki, frytki, biate
pieczywo, pizz¢, makaron, duzo cukru i stodyczy moga mie¢ niedobor kwasu pantotenowego.

WITAMINA B6 (pirydoksyna, adermina) - wuczestniczy w przemianie bialka,
weglowodorow, tluszczoéw, bierze udzial w przemianie biatek (jako koenzym) oraz w syntezie
bialek 1 kwasow nukleinowych; jest niezbedna do produkcji hemoglobiny, podnosi odpornos¢
immunologiczng organizmu, uczestniczy w tworzeniu przeciwcial, pomaga w zamianie
aminokwasu — tryptofanu na witaming PP zwigkszajac jej poziom w organizmie, jest
niezbedna w produkeji krwinek czerwonych) i1 hormondéw, umozliwia magazynowanie
energii, ma wplyw na ciSnienie krwi, skurcze migsni, prace serca, prawidlowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego, zwieksza odpornos¢ organizmu, tagodzi skutki uboczne
lekow, wspomaga leczenie nerek, zmniejsza nadmierne wydalanie kwasu szczawiowego z
moczem, zapobiega tworzeniu si¢ kamieni nerkowych, pomaga zwalcza¢ bdl 1 zesztywnienia
nadgarstka 1 dloni, tagodzi objawy tzw. napigcia przedmiesigczkowego 1 skutki depres;i,
usuwa drazliwo$¢ 1 bolesno$¢ piersi, bolow glowy, wspomaga leczenie tojotokowego
zapalenia skory, wypadania wlosOw oraz zapalenia warg 1 jezyka. Duze dawki tej witaminy
zmniejszaja napigcie przedmiesigczkowe 1 bole miesigczkowe. Terapia z wykorzystaniem
witaminy B6 i magnezu w wielu przypadkach ma korzystny wplyw na zachowanie dzieci
z autyzmem.

Naturalnym zrodlem witaminy B6 s3: kietki pszenicy, drozdze, ziarna 1 otrgby zbdz,
ziemniaki, banany, awokado, jajka, kapusta, marchew, fasola, orzechy, stonecznik, kietki
pszenicy, brazowy ryz, szpinak, kasza gryczana, warzywa stragczkowe, pieczywo z pelego
przemiatu.



Nadmiar witaminy B6 powoduje: brak koordynacji migs$ni, uszkodzenia tkanki nerwowej,
stabo$¢ miegsni, niepewny chod, uczucie mrowienia, a takze wplywa niekorzystnie na
obecnos¢ aminokwasow we krwi.

Niedobor witaminy B6 powoduje: zmienno$¢ nastrojow, tradzik mlodzienczy,
przethuszczanie si¢ wiloséw, zaburzenia przemiany materii, brak apetytu, zaburzenia
wydalania moczu, drzenie rak, bezsenno$¢, niedokrwistos¢, drgawki, depresja, apatig,
bezsennos$¢, ogdlne pogorszenie samopoczucia, obnizenie sprawnosci procesOw myslowych,
zapalenia nerwow, zmniejszong odporno$¢ na infekcje i1 stany zapalne skory: fojotokowe
zmiany na twarzy, podraznienie j¢zyka, blon Sluzowych jamy ustnej, kamice nerkowa,
zmeczenie, nudno$ci, odruchy wymiotne, zaburzenia w funkcjonowaniu serca (tez
niedokrwisto$¢ serca), miazdzyce, zwigkszenie ryzyka powstawania nowotworow, u dzieci -
opdznienia umystowe, nieprawidlowosci w budowie kosci oraz objawy padaczkowe,
drazliwo$¢, udar. Ciezkie objawy niedoboru witaminy B3 ze wzgledu na jej szerokie
wystepowanie w produktach zywnosciowych wystepuja bardzo rzadke. Objawami
niedoboru  s3:  konwulsje, stany  zapalne  skory podobne do  pelagry.

Regularne przyjmowanie duzych dawek witaminy B6 istotnie zmniejsza ryzyko
zapadnig¢cia na chorobe¢ parkinsona u oséb palacych papierosy. Nadmiar witaminy B6

jest toksyczny.
Srednie dobowe zapotrzebowanie wynosi okolo 2 mg.
Ciekawostki:

*  Syntetyczna  witamina B6  jest produkowana w  postaci chlorowodorku.
* Jest odporna na dzialanie wysokiej temperatury, utlenianie 1 podatna na dziatanie

promieniowania ultrafioletowego.
* Wraz ze wzrostem spozycia bialka, ros$nie zapotrzebowanie na witaming B6
* Podczas smazenia 1 gotowania traci si¢ do 50% witaminy.

WITAMINA B7 (Biotyna, Witamina H, koenzym R) jest niezbedna w procesie tworzenia
glukozy, syntezy kwasu askorbinowego, bierze udzial w metabolizmie bialek 1 tluszczow,
biotyna wspomaga prace tarczycy, przemian¢ dwutlenku wegla, wplywa na wlasciwe
funkcjonowanie skory oraz wlosOw przywracajac im sprezystos¢, powstrzymuje siwienie i
wypadanie wlosow, jest odpowiedzialna z witaming K za krzepliwo$¢ krwi, reguluje prace
gruczotow tlojowych, normalizuje tlusta cer¢, ma silne dziatanie przeciwzmarszczkowe.

Naturalne zrédla wystepowania witaminy B7 to: drozdzae, zottka jaj, mleko, jogurty, pelne
ziarno zbdz, soja, suszone owoce, orzechy laskowe, banany, kalafior, maka sojowa, maka
peloziarnista, szpinak, marchew, pomidory, grzyby, brazowy naturalny ryz, migdaty.

Niedobor biotyny wystepuje bardzo rzadko, powoduje zmiany skorne 1 wysypki (suchos$¢,
blados$¢), powoduje tojotok, tupiez, siwienie, wypadanie wlosow, stwarza stany zapalne jelit,
podwyzszony poziom cholesterolu, bole mi¢sni, oslabienie, apatia, stany Igkowe. Ze wzgledu
na to, ze biotyna moze by¢ syntetyzowana przez flore¢ bakteryjng do jej niedoboru dochodzi
bardzo rzadko. Nie stwierdzono toksycznosci witaminy B7

Dzienne zapotrzebowanie czlowieka na biotyne¢ wynosi okolo 0,1 mg, ale wzrasta, jesli
spozywa sie surowe jaja.



Ciekawostki:
* Niedobor witaminy B7 moze powstaé, gdy spozywa si¢ surowe biatko jaj.
* Bakterie jelitowe maja zdolnos¢ wytwarzania witaminy H

Witamina BS, czyli inozytol

Witamina B9, czyli kwas foliowy, witamina M, witamina Bl1, witamina Bc.

Witamina B10, czyi PABA, kwas para-amino-benzoesowy, witamina HI.

WITAMINA B11 (kwas foliowy, folacyna) zwana rowniez witaming M - jest niezbedna do
wytwarzania czerwonych krwinek w szpiku kostnym, bierze udziat w procesach przemiany
materii, zapobiega  chorobom  serca, wspottworzy  bakterie flory jelitowe;.

Naturalne zrodlo wystepowania witaminy B11 to: jajka, wszystkim zielone cze¢$ci roslin
(jarmuz, szpinak, brokul, satata) oraz szparagi, rzepa, kukurydza, orzechy, drozdze.

Niedobor witaminy B11 powoduje zaklocenia procesu krwiotworczego (anemia), wzrost
ryzyka wad cewy nerwowe] plodu (u cigzarnych), objawia si¢ przedwczesnym siwieniem
wlosow, trudnos$ciami w zasypianiu, nadpobudliwo$cig, zmianami w obrazie krwi, anemii.
Niedobor kwasu foliowego (zwlaszcza u kobiet) jest do$¢ czestym zjawiskiem. Co najmniej 3
miesigce przed planowanym zajSciem w cigz¢ powinno si¢ spozywac wiece] kwasu
foliowego, aby ptdd mogt si¢ dobrze rozwijaé, co tez zapobiega powstawaniu groznych wad
rozwojowych.

Dzienne zapotrzebowanie wynosi 0,2-0,4 mg.

Przyczyny niedoboru witaminy B11 (kwasu foliowego): niewlasciwa dieta, uboga w
zielone warzywa liSciaste, migso, cytrusy, straty witaminy podczas mycia 1 przetwarzania
zywno$ci, naduzywanie alkoholu i1 lekow, zaburzenia procesu wchlaniania w przewodzie

pokarmowym, cigza 1 laktacja.

Kwas  foliowy  jest wrazliwy na Swiatlo i  czynniki utleniajace.

WITAMINA B12 (cyjanokobalamina, kobalamina - zawiera kobalt) - uczestniczy w
tworzeniu czerwonych komorek krwi, tworzeniu materialu genetycznego (synteza DNA 1
RNA), przemianach metabolicznych tluszczow 1 weglowodanow, wplywa na prawidlowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego, zapobiega anemii zlosliwej, aktywujac kwas foliowy -
wspoldziala z nim w budowie czerwonych krwinek, zapobiega zaburzeniom wzrostu,
korzystnie wplywa na sklad krwi 1 stan systemu nerwowego, jest krwiotworczym czynnikiem
watroby, ochrania migzsz watroby, uczestniczy w dojrzewaniu komorek nablonkowych,
bierze udziat w syntezie aminokwasow 1 kwasow nukleinowych, peli funkcje koenzymu w



przemianie kwaséw organicznych, uczestniczy w tworzeniu flory jelitowej, gdzie ogromne
llosSct  witaminy B12  s3  wytwarzane w  jelicie  cienkim 1 grubym.

Naturalne zrédla wystepowania witaminy B12 to: zoltka jaj, sery zotte, mleko, jogurt,
kielki lucerny, wzbogacane pflatki $niadaniowe, peloziarniste zboze, jarzyny liSciaste.

Niedobor witaminy B12 powoduje stany zapalne jamy ustnej, zmgczenie, nerwowosc,
wahania nastroju, pogorszenie pamigci 1 mozliwosci koncentracji, anemia, zmeczenie,
ostabienie, pieczenie jezyka, problemy zoladkowe, utrudnienie chodzenia, nieptodnosc,
zaburzenia powstawania ciatek krwi, zwlaszcza czerwonych, niedokrwistos¢ ztosliwa, zmiany
zwyrodnieniowe blony Sluzowej zotadka, zaburzenia zotadkowo jelitowe i1 brak apetytu,
zaburzenia w ukladzie nerwowym (zaburzenia czucia, niezborno$¢ ruchdéw, zmeczenie,
dretwienie rgk 1 nog, trudnoSci w chodzeniu), dolegliwosci miesigczkowe.

Wystepowanie witaminy B12 jest bardzo ograniczone; w roslinach jej brak lub wystepuje
w 1ilo$ciach $ladowych, co jest wyjatkiem wsréd witamin, a w produktach pochodzenia
zwierzgcego jej stezenie jest bardzo niskie. W niewielkim stopniu jest wytwarzana przez
bakterie w przewodzie pokarmowym.

Zapotrzebowanie na witaming B12 wynosi 0,002-0,004 mg i zalezy od stanu

fizjologicznego czlowieka.
Ciekawostki:

* Wegetarianie wykluczajacy z diety jajka 1 przetwory mleczne sg narazeni na niedobory
witaminy B12
* Witamina B12 dziala tacznie z folacyng, a zwigkszenie przyjmowania folacyny czgsciowo
niweluje jej niedobory,

* Prawidlowo dzialajgca  tarczyca  ulatwia ~ wchianianie witaminy ~ BI2
* Witamina B12 aktywizuje substancje zelaza w organizmie oraz umozliwia wchlanianie
witaminy A
*  Niedobory zelaza 1 witaminy B6 zmniejszajg absorpcje  witaminy Bl2
* Mikroflora przewodu pokarmowego czlowieka ma zdolno$¢ syntezy witaminy B12

Witamina B13, czyli kwas orotowy
Witamina B14
Witamina B15, czyli kwas pangamowy
Witamina B16, czyli dimetyloglicyna, kwas pangamowy
Witamina B17, czyli amigdalina
Witamina B18 - patrz witamina B1
Witamina B22, ekstrakt aloesowy

Witamina N, czyli kwas liponowy



Witamina Bt, czyli witamina T, karnityna

Brak witamin z srupv B w organizmie - zmniejsza sprawnos¢ umyvsltowa czlowieka.

WITAMINA C (kwas askorbinowy lub kwas dehydroaskorbinowy) nazywana jest
"witaming na wszystko" 1 jest odpowiedzialna za syntez¢ komoérek i tkanek w organizmie,
uczestniczy w produkcji kolagenu 1 podstawowych bialek w calym organizmie (kosci,
chrzastki, Sciggna, wigzadla), uczestniczy w procesach metabolicznych jako substancja
przenoszaca elektrony, wptywa na procesy odtruwania i1 odpornosci organizmu chronigc go
przed procesami utleniania, uczestniczy w metabolizmie tluszczow, cholesterolu i kwasow
z0lciowych, uczestniczy w regeneracji witaminy E, pomaga przy wchlanianiu Zelaza (chroni
przed anemig), jest czynnikiem stabilizujgcym uktad odpornos$ciowy 1 immunologiczny,
hamuje powstawanie w zoladku rakotworczych nitrozoamin, posiada wlasciwosci
bakteriostatyczne 1  bakteriobojcze w  stosunku do niektorych  drobnoustrojow
chorobotworczych, bierze udzial w biosyntezie hormonow kory nadnerczy, podnosi
odporno$¢ organizmu, przeciwdziata chorobom serca, uszczelnia naczynia krwionosne i blony
komorkowe, podnosi sprawno$¢ intelektualng, zwalcza infekcje i neutralizuje wolne rodniki
uszkadzajace komorki naszego ciata, uczestniczy w tworzeniu kolagenu, dzigki ktoremu skora
zachowuje jedrno$¢, mtody wyglad 1 blask, powoduje szybsze gojenie si¢ ran, reguluje
podstawowe funkcje naszego organizmu. Witamina C jest nazywana witaming
antystresowq!

Naturalne zrodla wystepowania witaminy C to: Swieze owoce 1 warzywa, owoce dzikiej
rozy, czarna 1 czerwona porzeczka, truskawki, czerwona 1 zielona papryka, brukselka, czarn
bez, kalafior, szpinak, kiwi, pomarancze, cytryny, maliny, grejpfruty, pomidory, ziemniaki,
kapusta, cebula, brokuly, kalarepa, szparagi, poziomki, jezyny, natka pietruszki, melony,
kapusta wloska, rzepa, cebula (chroni przed szkorbutem), kiszona kapusta, jarmuz, chrzan,
agrest,  zurawiny, jabtka, @ owoce  rokitnika, niedojrzale = orzechy  wloskie.

Nadmiar witaminy C nie jest magazynowany, lecz wydalany 2z moczem.

Niedobor witaminy C powoduje tatwiejszg zdolnos¢ do chorob, ospatos¢, zmeczenie, utrate
jedrno$ci 1 starzenie si¢ skory, powoduje krwotoki 1 jest przyczyna pekania naczynek,
powoduje krwawienia z dzigsel, bole stawow, podwyzszony cholesterol, podatnos¢ na zawaly
1 ataki serca, podatno$¢ na raka, mala odpornos¢ organizmu na przezigbienia, reumatyzm,
tuszczenie si¢ naskorka, przedwczesne starzenie si¢ organizmu, depresja, wybroczyny krwi w
ukladzie krwionosnym.

Dzienne zapotrzebowanie organizmu czlowieka na witamin¢e C wynosi Srednio 50-100
mg

Ciekawostki:

* Kobiety w cigzy 1 karmigce maja zwickszone zapotrzebowanie na witaming C
* Zbyt duze dawk syntetycznej witaminy C sprzyjaja tworzeniu si¢ kamieni w nerkach
* Palacze maja wyzsze zapotrzebowanie na Witaming C niz osoby niepalace
* Zwierzgta sa w stanie wytwarza¢ witaming C same (w wyjatkiem malp 1 §winek morskich)
* Witamina C jest bardzo wrazliwa na dzialanie wysokiej temperatury, tlenu, Swiatta, wilgoci



* Dluzsze przechowywanie zabija witaming C w zywnosci
* Kwas askorbinowy - witamina C jest biatym proszkiem bez zapachu, o lekko kwasnym
smaku

* Syntetyczne preparaty zawieraja ok. 99% tego kwasu
* Witamina C latwo rozpuszcza si¢ w wodzie oraz rozcienczonym alkoholu metylowym i
etylowym

* Nie rozpuszcza si¢ natomiast w  tluszczach 1 ich  rozpuszczalnikach
* Dlugotrwale przyjmowanie aspiryny trzykrotnie zwigksza wydalanie witaminy C
* Witamina C znacznie zmniejsza ryzyko wystepowania chorob raka, serca czy zaémy

W celu optymalnego zredukowania ryzyka wystgpienia tych schorzen, nowe zalecenia
dietetyczne sugeruja spozywanie nawet do 120 mg tej witaminy dziennie, najlepiej
pochodzacej z warzyw i owocow.

WITAMINA D (kalcyferol) - utrzymuje w zdrowiu kosci, zeby oraz migsnie, wplywa na
przyswajalno§¢ wapnia, wzmaga wchlanianie w jelitach wapnia 1 fosforu, zapobiega
nadmiernemu ich wydalaniu z moczem, wptywa korzystnie na system nerwowy 1 na skurcze
mie$ni w tym serca, sprawne przewodzenie impulsOw nerwowych, zapobiega i fagodzi stany
zapalne skory, reguluje wydzielanie insuliny (odpowiedni poziom cukrow we krwi)

Pokarmy bogate w witamine D - mleko od zdrowej krowy 1 jego przetwory, masto, grzyby
(najwiecej w borowikach), jajka, Smietana, drozdze.

Niedobor witaminy D u matych dzieci powoduje krzywice, a u dorostych rozmiekczenie w
kosciach, kruchos¢ kosci, bole w "kosciach", zapalenie stawdw, trudnosci w gojeniu ran i
oparzen, zaburzenia trawienia, choroby skory, osteoporoza, zapalenie spojowek, stany
zapalne skory, ostabienie organizmu, zmniejszenie odpornosci, ostabienie 1 wypadanie zebdw,
nerwowosc, bezsenno$c¢.

Wielkos$¢ zapotrzebowania na witaming D zalezy od wielu czynnikow, a przede wszystkim od
wieku, ilosci witaminy D powstale] w skorze pod wpltywem promieni stonecznych 1 ilosci 1

wzajemnej proporcji wapnia 1 fosforu w diecie.
Srednie zapotrzebowanie na witamine D wynosi 500 jom.
Ciekawostki:

* Pod wplywem promieni slonecznych nasza skéra sama produkuje witaming D.
* U dzieci 1 mlodziezy niedobor witaminy D prowadzi do choroby zwanej krzywica, poglgbia

prochnice zebow, utrudnia zrastanie si¢ ztamanych kosci.
* Witamina D jest odporna na dziatanie podwyzszonej temperatury 1 dlugie przechowywanie
produktow spozywczych.

WITAMINA E (tokoferol) zwana Witaming MlodoSci - przeciwdziata miazdzycy, wptywa
na jakos$¢ krwi, odnawia lipidy migdzykomorkowe nazywane "cementem skory", wpltywa na
jedrnos$¢ skory, poprawia kondycje naczyh krwionosnych, przemiang materii (zwigksza podaz
tlenu, zapobiega utlenianiu witaminy A, uniemozliwia tworzenie si¢ toksycznych produktéw),



zapobiega rozwojowi miazdzycy, obniza podwyzszony poziom lipidow w surowicy krwi,
podtrzymuje czynnos¢ tkanki mig$niowej, ulatwia przyswajanie tlenu przez erytrocyty,
wspoldziala przy wytwarzaniu czerwonych ciatek krwi, pobudza produkcje substancji
przeciwzakrzepowych. Witamina E odpowiada za prawidlowe funkcjonowanie narzadow
rozrodczych, zapewnia prawidlowa produkcje spermy!

Naturalne zrédla witaminy E - stonecznik, orzechy, migdaly, zarodki pszenne, fasola,
otrgby pszenne, ryz, szparagi, brokuly, seler, groch, kukurydza, ptatki owsiane, chleb ciemny,
jajka, safata, fasola, pietruszka (nac), zielony groszek, marchew, olej kukurydziany,
stonecznikowy 1 sojowy, kapusta, kietki pszenicy, pelnoziarniste zboza, czosnek, awokado.

Niedobor witaminy E powoduje: zapalenia nerek, zylaki, zakrzepy, trudno$¢ w gojeniu ran 1
oparzen, bolesne skurcze 1 ostabienie migsni, przebarwienia na skorze, zmegczenie,
przedwczesne starzenie si¢ organizmu, zanik mig$ni 1 marskos¢ watroby, obnizenie ptodnosci,
niedokrwisto$¢, ostabienie zdolnos$ci koncentracji, rogowacenie 1 wczesne starzenie si¢ skory,
gorsze  gojenie  si¢ ran, zwigkszone ryzyko choréb  sercowo-naczyniowych.

Zapotrzebowanie nie jest dokladnie okreslone, a zgodnie z aktualnymi danymi wynosi 6-
10 mg.

WITAMINA F (Witamina FF, witamina F99, niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe
NNKT, kwas arachidonowy, kwas linolowy, kwas linolenowy) - sa budulcami komorek,
wchodza w sklad blon komorkowych, zapewniajac im lepsza trwalos¢, wplywaja na
prawidlowy stan skoéry 1 wlosow, pobudzaja wzrost, przeciwdzialaja stwardnieniu tetnic,
powstawaniu egzemy 1 owrzodzen skory, dziala przeciwzapalnie, podnosi odporno$¢ na
zakazenia, dziata zolciopednie, pobudza regeneracje nablonkéw 1 tkanki tacznej, wzmacnia
srodblonki (wraz z witaming P 1 C), zapobiega kamieniom i1 zlogom ukladu zolciowego 1
moczowego, osfania blony Sluzowe, obniza st¢zenie cholesterolu 1 cukru we krwi, zapobiega
miazdzycy 1 zawalom, przedtuza zywotno$¢ erytrocytow, zapobiega zwyrodnieniom naczyn,

reguluje gospodarke thuszczowsa, chroni watrobe 1 nerki przed sthuszczeniem 1 marskoscia,
przyspiesza gojenie si¢ ran, oparzen, owrzodzen, odlezyn, odmrozen, cofa ropnie 1 wysieki w
skorze, dziata przeciwzakrzepowo, hamuje zmiany zwyrodnieniowe 1 rogowacenie gruczolow
fojowych, zapobiega zaczopowaniu ujs¢ gruczotdéw tojowych, zapobiega zaparciom.

Naturalne zZrédlo wystepowania to glownie w olejach roslinnych, a zwlaszcza w oleju
Inianym, oleju z wiesiotka 1 z nasion ogdrecznika, dyniowym, z pestek czarnej porzeczki, olej
migdatowy, olej makowy, olej krokoszowy, olej sojowy, olej Iniany, olej arachidowy, olej
stonecznikowy.

Niedobor witaminy F powoduje wiotczenie 1 tuszczenie si¢ skory oraz lamliwos¢ wlosow 1
paznokci, sucho$¢ lub lojotok skory, zluszczanie naskorka, pekanie warg 1 kacikow ust,
krwawienia z nosa, zapalanie dzigset 1 jezyka, przewlekle stany zapalne powiek i spojowek,
wypadanie wlosow, lamliwos¢ paznokci, oslabienie 1 rozwarstwianie si¢ plytek
paznokciowych, plamki na ptytkach paznokciowych, brak potysku paznokci, spowolniony
wzrost paznokci 1 wlosow, zahamowanie regeneracji nablonkow, tkanki facznej 1 chrzastek,
famliwos$¢ 1 rozdwajanie koncowek wlosow, brak potysku wloséw, lupiez, problemy z
narzagdem stuchu 1 uszami, zaburzenia wytwarzania plemnikow, a nawet bezplodnos¢,
patologiczne zmiany w nablonkach plciowych u kobiet 1 m¢zczyzn, klopoty z zajSciem w



ciaze lub utrzymaniem cigzy, nadzerki lub sklonno$¢ do nadzerek, bolesne
miesigczkowanie, pgkanie naczyn krwionosnych (wysieki), sktonnos¢ do zaskornikow, ropni 1
wypryskow, przedwczesne siwienie wlosoOw, zmiany zwyrodnieniowe naczyn krwionosnych,
sktonnos¢ do czyracznos$ci 1 miazdzycy.

Dobowe zapotrzebowanie na nie wynosi okolo 200 mg.

KWAS FOLIOWY (Folacyna, Witamina B9, Witamina M, Witamina B11 - witamina z
grupy B). Wystepuje w zywnosci w postaci folianow, dlatego czesto termin witamina B9
utozsamia si¢ z calg grupe zwigzkoéw. Moze istnie¢ teoretycznie ok. 150 rozmaitych form
kwasu foliowego, ale w przyrodzie jest ich nieco mniej, bo okoto 20 rodzajow). Kwas
foliowy, czyli Folacyna, uczestniczy w tworzeniu kwasoOw nukleinowych DNA 1 RNA,
syntezie aminokwasow, bierze udzial w procesie podziatu komorek, pelni wazng funkcje w
procesie  tworzenia  czerwonych  cialetk  krwi  (wraz z  witaming < Bl12)

Naturalne zZrodla wystepowania kwasu foliowego to: kietki pszenicy, otrebay, drozdze
piekarskie, watroba, pietruszka (natka 1 korzen), warzywa stragczkowe, szpinak, ziarna soi,
zottka jaj, ryz naturalny, endywia, salata, szparagi, soczewica, brukselka, kapusta, brokuty,
kalafior, pomidory, groch, fasola, buraki, orzechy, stonecznik, pszenica, pomarancze, banany,
maliny, rzepa, fasola, szparagi, zarodki pszenne, sok pomaranczowy, awokado. W wielu
krajach za  wyjatkiem  Polski  kwasem  foliowym  wzbogaca  si¢  chleb.

Kwas foliowy nie jest toksyczny dla ludzi, ale jego zwi¢kszone dawki moga powodowa¢é
bezsenno$¢ i rozdraznienie.

Niedobor kwasu foliowego: zahamowanie wzrostu 1 odbudowy komorek w organizmie, mata
lo§¢ czerwonych cialek we krwi, uczucie przemeczenia, klopoty z koncentracja, stany
niepokoju, leku, depresja, nadmierna drazliwos$¢, bezsennos$¢, roztargnienie, problemy z
pamiegcig, zaburzenia w trawieniu 1 we wchianianiu skladnikow odzywczych, niedozywienie,
biegunka, zmniejszony apetyt, obnizona masa ciala, stany zapalne jezyka oraz blony §luzowe]
warg, bdle glowy, kolatanie serca, przedwczesna siwizna, zahamowanie wzrostu u dzieci 1
milodziezy.

Kobiety w ciazy powinny przyjmowaé¢ 0,4 mg kwasu foliowego dziennie, przez okres
poczawszy od trzech miesi¢cy przed planowana ciaza, az do 12 tygodnia. Zapobiega to
powstawaniu wad plodu. Ze wzgledu na duzy odsetek ciaz nieplanowanych, dobrze jest,
aby wszystkie kobiety w wieku rozrodczym, przyjmowaly stale kwas foliowy w ilosci 0,4
mg. U kobiet, ktore urodzily juz jedno dziecko z wada cewy nerwowej, zaleca si¢
profilaktyke dawka 5 mg kwasu foliowego na dobe.

Ciekawostki:
* Wystepowanie wrodzonych wad uktadu nerwowego u noworodkéw uwarunkowane jest
zbyt niskim spozyciem kwasu foliowego przez kobiety przed zajSciem 1 we wczesnych

etapach ciazy
* Podczas gotowania moze dojs¢ do utraty kwasu foliowego az do 90% (rozpuszcza si¢ w
wodzie) dlatego tez gotujemy potrawy W matej ilosci wody.

* Kwas foliowy wspottworzy tzw. hormon szczesScia - serotonina dzialajaca kojaco i1
uspokajajaco oraz noradrenalina, ktora jest odpowiedzialna za aktywnos$¢ 1 dynamike w ciggu



dnia
* Zapobiega chorobom seca.

WITAMINA H (Biotyna) - patrz: WITAMINA B7

WITAMINA K (fitochinon, fillochinon) - wplywa na krzepnigcie krwi, uszczelnia
srodblonki naczyn krwiono$nych, zapobiega tworzeniu si¢ wybroczyn (tzw. pajaczkow),
poprawia koloryt skoéry. zapobiega krwawieniom wewnetrznym i1 krwotokom, zmniejsza
obfite krwawienia miesigczkowe, posiada wlasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze,
przeciwzapalne 1 przeciwbolowe, odgrywa duzg role w gospodarce wapniowej 1 mineralizacji
tkanek, hamuje rozwdj raka piersi, jajnika, okreznicy, zoladka, pegcherzyka zolciowego,
watroby 1 nerki,

Naturalne produkty bogate w witamine K - salata, groch, olej sojowy, orzechy wloskie,
szpinak, kapusta, pomidory, pokrzywa, zielone pomidory, natka pietruszki, lucerna, igly
drzew iglastych, kalarepa, kalafior, brokutly, rzepa, awokado, brzoskwinie, truskawki, jaja,
ser.

Niedobor witaminy K powoduje krwotoki, nie gojace si¢ rany, podatno$¢ na krwotoki,
wydluizony czas krzepnigcia krwi, obfite miesigczki, sklonno$¢ do wybroczyn,

Przyczyng niedoboru witaminy K moze by¢ dlugotrwala kuracja antybiotykami, ktore
niszcza flore bakteryjna przewodu pokarmowego.

Witamina K jest wytwarzana takze przez bakterie jelitowe bytujace w naszym przewodzie
pokarmowym.

Rozpuszcza si¢ tylko w tluszczach, rozktada si¢ pod wptywem promieniowania stonecznego.

Dobowe zapotrzebowanie wynosi w granicach 0,1-0,2 mg.

WITAMINA P, czyli rutina, nalezy tutaj rOwniez kwercetyna, eriodyktyna, hesperydyna

WITAMINA Q (ubichinon, witamina Q10, koenzym Q10)

WITAMINA U - niezyty zoladka, wrzody zolagdka 1 dwunastnicy, choroby skorne,
schorzenia Sercowo-naczyniowe

POKARMY BOGATE \%% BETA-KAROTEN
- morele, brzoskwinie, marchew, kalarepa, jarmuz, szpinak, dynia, kabaczek, buraki,
grapefruit, salata, brokuly, brukselka, natka pietruszki, szpinak, kapusta, sliwki, pomidory,



fasola, groszek zielony, jezyny, rzezucha,

POKARMY BOGATE W BLONNIK - wspomagaja proces przemiany materii
- suszone S$liwki, jabtka, szpinak, ziemniaki, migdaly, fasola, kukurydza, groch, soczewica,
gruszki banany, chleb razowy, morele, brokuly, rodzynki, seler, marchew, brukselka,
truskawki, platki owsiane, pomidory,

POKARMY BOGATE W PRZECIWUTLENIACZE - zapobiegaja zwyrodnieniu
komorek, chronig przed starzeniem organizmu, podnoszg odpornos¢)
- czosnek, marchew, bazylia, jagody, chili, cebula, szpinak, salata, mieta, dynia, szatwia,
pomidory, kalarepa, majeranek, pomarancza, jarmuz, brukselka, orzeszki ziemne,

POKARMY BOGATE W INDOLE - unieczynniaja toksyny w organizmie
brokuty, brukselka, kapusta, kalafior, rzezucha, rzepa, brukiew, gorczyca, awokado, szparagi,

arbuzy, pomidory, jarmuz, kalarepa, rzodkiewka, chrzan, dynia, grejpfruty, cebula, ciemne
winogrona.



