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Mężowi...





Wprowadzenie

d zarania dziejów zdobywanie i spo¿ywanie pokarmu stanowi jeden
z najistotniejszych elementów ludzkiego ¿ycia. Trudno siê temu
dziwiæ, bior¹c pod uwagê, ¿e zaspokajanie g³odu to podstawowa

potrzeba biologiczna, warunkuj¹ca nasz¹ egzystencjê.
Jednak ju¿ od najdawniejszych czasów spo¿ywanie pokarmów pe³ni³o rów-

nie¿ inne funkcje, s³u¿¹ce nie tylko podtrzymywaniu ¿ycia.
Okreœlone pokarmy by³y nierozdzielnie zwi¹zane z praktykami magicz-

nymi i religijnymi. Niektórym przypisywano dzia³anie umo¿liwiaj¹ce kon-
taktowanie siê z duchami lub bóstwami. Z tych, które uznawano za mi³e
bogom, sk³adano ofiary.

Wspólne jedzenie ju¿ przed tysi¹cami lat by³o w szczególny sposób cele-
browane przez ludzi. Sprzyja³o ono zacieœnianiu wiêzi rodzinnych, by³o
okazj¹ do nawi¹zywania i podtrzymywania kontaktów towarzyskich. W bar-
dziej uroczystej oprawie uœwietnia³o wa¿ne wydarzenia – narodziny, œlub
czy po¿egnanie z ¿yciem doczesnym. Na takie szczególne okazje przezna-
czone by³y specjalne potrawy. Równie¿ i dzisiaj wi¹¿emy rozmaite potrawy
z okreœlonymi œwiêtami i uroczystoœciami. I tak jak dawniej, nadajemy po-
karmom znaczenie symboliczne.

Od najdawniejszych czasów pokarmy s¹ te¿ wykorzystywane przez ludzi
w celach leczniczych. Metod¹ prób i b³êdów oraz wieloletniej obserwacji zdo-
bywano wiedzê dotycz¹c¹ ich oddzia³ywania na ludzki organizm. Niekiedy
poszukuj¹c œrodków wzmacniaj¹cych poszczególne narz¹dy, kierowano siê
podobieñstwem ich kszta³tu do pewnych nasion, owoców czy ca³ych roœlin.

Wiedzê tê przekazywano z pokolenia na pokolenie. Pewne jej elementy
funkcjonuj¹ w powszechnej œwiadomoœci do dziœ. Niektóre z dawnych prze-
konañ dotycz¹cych wp³ywu pokarmów na ludzkie zdrowie nie zosta³y po-
twierdzone przez wspó³czesn¹ dietetykê. Jednak bardzo wiele z nich znalaz³o
swe naukowe wyt³umaczenie.

Coraz to nowe odkrycia naukowców potwierdzaj¹ to, co ludziom przez
tysi¹ce lat podpowiada³a intuicja oraz zdobywane latami doœwiadczenie.
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Okaza³o siê bowiem, ¿e w wielu przypadkach pokarmy stosowane przez na-
szych przodków do leczenia okreœlonych schorzeñ rzeczywiœcie zawieraj¹
skutecznie je zwalczaj¹ce zwi¹zki chemiczne. Wiele z tych substancji zosta-
³o ju¿ wyodrêbnionych i poznanych, wiele jednak pozosta³o jeszcze do zba-
dania.

Obecny stan wiedzy pozwala jednoznacznie stwierdziæ, ¿e spo¿ywanie
pokarmów nie pozostaje bez wp³ywu na nasze zdrowie fizyczne oraz na funk-
cjonowanie psychiki. Przy czym nie chodzi tu o powszechnie znane ze swych
w³aœciwoœci leczniczych zio³a, lecz o zwyk³e, pojawiaj¹ce siê codziennie na
naszych sto³ach pokarmy – owoce, warzywa, zbo¿a, nasiona. Nie powinno
nas dziwiæ, ¿e to, co jemy, ma ogromny wp³yw na stan naszego organizmu.
Jest on przecie¿ w ca³oœci utworzony z tego, co zjedliœmy lub wypiliœmy
w trakcie naszego ¿ycia.

Odpowiednie od¿ywianie umo¿liwia zmniejszenie ryzyka wyst¹pienia licz-
nych chorób. Wiele z nich to schorzenia bardzo powa¿ne, zagra¿aj¹ce nasze-
mu ¿yciu. Wspó³czesna medycyna nie do koñca potrafi sobie z nimi poradziæ,
dlatego tak istotna jest w ich przypadku profilaktyka. Nale¿¹ do nich chocia¿-
by nadciœnienie, mia¿d¿yca, zakrzepica, nowotwory, infekcje i wiele, wiele
innych. Wœród pospolitych pokarmów znajdziemy takie, które dzia³aj¹ prze-
ciwwrzodowo, przeciwbiegunkowo, obni¿aj¹ poziom cholesterolu we krwi,
wp³ywaj¹ na akcjê serca, zwalczaj¹ bakterie, wirusy, dzia³aj¹ przeciwzapalnie.

Dziêki odpowiednio skomponowanej diecie mo¿emy równie¿ wp³ywaæ na
stan naszej psychiki. Mo¿emy poprawiæ sobie samopoczucie, podnieœæ po-
ziom energii, polepszyæ pamiêæ i zdolnoœæ koncentracji. Dbaj¹c o to, co znaj-
duje siê na naszych talerzach, jesteœmy równie¿ w stanie unikn¹æ wielu
przypadków przygnêbienia, stanów lêkowych, depresji, rozdra¿nienia, nad-
miernej nerwowoœci czy wybuchów agresji.

Oczywiœcie wp³yw tego, co zjadamy, na nasze zdrowie i samopoczucie nie
jest wy³¹cznie pozytywny. Pewne pokarmy mog¹ staæ siê przyczyn¹ rozma-
itych problemów zdrowotnych. Mog¹ one na przyk³ad zaostrzaæ objawy reu-
matoidalnego zapalenia stawów, powodowaæ migrenê, ataki astmy, rozwój
zmian mia¿d¿ycowych w têtnicach, a nawet przyczyniaæ siê do powstawania
nowotworów.

To, co jemy, wp³ywa na nasz organizm z ró¿nych przyczyn. Nale¿¹ do
nich:
– niedobory pewnych niezbêdnych sk³adników w po¿ywieniu, prowadz¹ce

do rozmaitych zaburzeñ w funkcjonowaniu organizmu;

ZDROWIE OD KUCHNI
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– obecnoœæ w pokarmie okreœlonych substancji silnie na niego oddzia³uj¹-
cych, jak np. kofeina, czy wszechobecnych chemicznych dodatków do
¿ywnoœci;

– alergie i nietolerancje pokarmowe, wp³ywaj¹ce nie tylko na nasze fizycz-
ne zdrowie, ale tak¿e na stan naszej psychiki, chocia¿by wywo³uj¹c lub
pog³êbiaj¹c ju¿ istniej¹ce stany lêkowe i depresyjne czy przewlek³e zmê-
czenie.
Poznanie podstawowych mechanizmów oddzia³ywania pokarmów na nasz

organizm mo¿e wydatnie przyczyniæ siê do poprawy jakoœci naszego ¿ycia.
Mo¿na siê oczywiœcie zastanawiaæ, czy w czasach, gdy apteczne pó³ki wrêcz

uginaj¹ siê pod ciê¿arem specyfików lecz¹cych niezliczone choroby, jest
jeszcze jakiœ sens w starannym komponowaniu w³asnej diety, w zapoznawa-
niu siê z dzia³aniem poszczególnych produktów, z ich sk³adem chemicz-
nym – zawartoœci¹ witamin, makro- i mikroelementów. O wiele ³atwiej jest
przecie¿ kupiæ gotowe preparaty witaminowe, rozmaite suplementy, wyci¹-
gi, ekstrakty...

Okazuje siê jednak, ¿e ta odrobina wysi³ku op³aca siê. Naturalnych, odpo-
wiednich dla nas produktów pokarmowych na pewno nie przedawkujemy.
Ich spo¿ywanie nie ³¹czy siê z zagro¿eniem szeregiem skutków ubocznych.
Natomiast nawet witaminy kupione w aptece mog¹ mieæ dla nas tragiczne
skutki, jeœli za¿yjemy ich zbyt wiele. Oprócz tego owoce, warzywa i inne
pokarmy mog¹ byæ po prostu pyszne i trudno wyobraziæ sobie milszy sposób
dostarczania organizmowi odpowiednich sk³adników od¿ywczych. Na pew-
no nie jest nim koniecznoœæ pamiêtania o ³ykaniu tabletek. Poza tym bardzo
czêsto substancje chemiczne wyodrêbnione ze s³u¿¹cych nam za pokarm
produktów nie s¹ równie skuteczne w swym leczniczym dzia³aniu, jak spo-
¿ywanie ca³ej roœliny w jej naturalnym stanie. Przyk³adem mo¿e tu byæ cho-
cia¿by wyizolowany z owoców b³onnik, który nie jest tak skuteczny
w obni¿aniu poziomu cholesterolu we krwi, jak spo¿ywanie ca³ych, zawiera-
j¹cych go owoców. Ponadto, co niezwykle istotne, wci¹¿ niestety istniej¹
choroby, wobec których medycyna pozostaje bezradna, zarówno, jeœli cho-
dzi o profilaktykê, jak i ich leczenie. Odpowiednio skomponowana dieta,
choæ nie stanowi oczywiœcie panaceum, w wielu przypadkach mo¿e zmniej-
szyæ ryzyko zachorowania na nie.

Kolejnym argumentem przemawiaj¹cym za potrzeb¹ zwrócenia baczniej-
szej uwagi na nasz¹ dietê jest ogromny wp³yw, jaki od¿ywianie wywiera na
stan naszej psychiki i umys³u. Specyfika ¿ycia we wspó³czesnym œwiecie

WPROWADZENIE
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powoduje, ¿e coraz wiêksza liczba osób ma problemy natury psychicznej.
Wzrasta liczba chorych na depresje, nerwice, zaburzenia ³aknienia, czy dzie-
ci dotkniêtych ADHD. Z pewnoœci¹ ma to zwi¹zek z lepsz¹ diagnostyk¹, ale
jest te¿ symptomem czasów, w jakich ¿yjemy. Niew¹tpliwie przyczynia siê
do tego wszystkiego dzisiejszy styl ¿ycia – daleki od natury i silnie streso-
genny.

Wiele osób maj¹cych takie k³opoty wstydzi siê szukaæ pomocy, inni, mimo
podejmowanych prób, nie mog¹ uwolniæ siê od problemu. Wspó³czesna
medycyna mo¿e im w tym przypadku zaoferowaæ leczenie farmakologiczne,
co niestety nie jest obojêtne dla naszego zdrowia i mo¿e staæ siê przyczyn¹
uzale¿nienia.

W tej sytuacji mo¿liwoœæ samodzielnego polepszenia swej kondycji psy-
chicznej za pomoc¹ diety dla wielu osób brzmi niew¹tpliwie kusz¹co. Mo¿e-
my wp³ywaæ na nasze doznania psychiczne, na nasz nastrój. Oprócz tego
przemyœlane komponowanie naszej diety pozwala nam w wiêkszym stopniu
przej¹æ kontrolê nad swoim ¿yciem. Mo¿emy sprawiæ, ¿e stanie siê ono lep-
sze, zdrowsze, przyjemniejsze. A przy tym – bardziej œwiadome i wewnêtrz-
nie bogatsze.

Dbaj¹c o w³aœciw¹ dietê, naturalnie nie wolno nam zapominaæ, ¿e odpo-
wiednie od¿ywianie to tylko jeden, choæ bardzo istotny, element sk³adaj¹cy
siê na to, co okreœlamy zdrowym stylem ¿ycia. Przestrzeganie jej nie zwalnia
nas od koniecznoœci dbania o siebie poprzez regularn¹ aktywnoœæ fizyczn¹,
kontrolne badania u specjalistów, rozwijanie w sobie umiejêtnoœci radzenia
sobie z sytuacjami stresowymi, kontakt z natur¹ i z bliskimi, odnalezienie
satysfakcji w ¿yciu zawodowym i prywatnym. Nawet najlepiej skompono-
wana dieta nie zast¹pi nam tego wszystkiego.

Jednak wp³yw diety jest tak donios³y, a b³êdy dietetyczne na tyle ³atwe do
skorygowania we w³asnym zakresie, ¿e warto poœwiêciæ jej uwagê. Ju¿ nie-
wielkie zmiany codziennych zwyczajów ¿ywieniowych mog¹ korzystnie
wp³yn¹æ na nasze zdrowie.

Staraj¹c siê o to, by nasza dieta jak najlepiej s³u¿y³a naszej kondycji psy-
chicznej i fizycznej, nie powinniœmy jednak popadaæ w przesadê. Jedzenie
powinno kojarzyæ siê nam z przyjemnoœci¹, a nie z szeregiem restrykcyj-
nych ograniczeñ. Nic siê nie stanie, jeœli czasem post¹pimy wbrew przyjê-
tym przez nas zasadom. Umiar i znalezienie z³otego œrodka s¹ godne polecenia
w ka¿dej dziedzinie ¿ycia, równie¿ i w tej.

ZDROWIE OD KUCHNI
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Aby spo¿ywane przez nas posi³ki mia³y na nas jak najlepszy wp³yw, po-
winniœmy nie tylko dbaæ o ich odpowiedni sk³ad chemiczny. Bardzo wa¿na
jest równie¿ ca³a ich oprawa. Nale¿y zatroszczyæ siê o to, by jedzenie spo¿y-
waæ w przyjemnej, spokojnej atmosferze, bez poœpiechu, zapominaj¹c o co-
dziennych k³opotach. Niech to bêdzie czas przyjemnego relaksu. Nasza uwaga
powinna byæ skupiona na czynnoœci jedzenia. Zmys³y – zajête syceniem siê
bogactwem kolorów, zapachów, smaków i konsystencji pokarmu.

Wolne jedzenie, staranne prze¿uwanie ka¿dego kêsa pozwoli nam nie tyl-
ko rozkoszowaæ siê smakiem, ale równie¿ korzystnie wp³ynie na proces tra-
wienia, który, jak wiadomo, rozpoczyna siê ju¿ w jamie ustnej. Œwiadome
delektowanie siê smakiem pysznego, zdrowego pokarmu mo¿e dostarczyæ
nam wiele przyjemnoœci.

Planuj¹c swoj¹ dietê nale¿y jednak uwzglêdniæ fakt, ¿e pomimo istnienia
pewnych uniwersalnych zasad od¿ywiania, które dotycz¹ nas wszystkich,
organizm ka¿dego cz³owieka ma w³aœciw¹ sobie wra¿liwoœæ na pewne sk³ad-
niki po¿ywienia.

Oprócz tego, nawet u tej samej osoby istniej¹ ró¿nice w reakcji na nie,
w zale¿noœci od aktualnego stanu zdrowia, samopoczucia, obci¹¿enia stre-
sem czy iloœci snu. Konieczne jest wiêc baczne obserwowanie swego organi-
zmu i jego zmieniaj¹cych siê niekiedy reakcji na spo¿ywane pokarmy.

A co najwa¿niejsze – w przypadku powa¿niejszych schorzeñ lub jakich-
kolwiek w¹tpliwoœci nale¿y jak najszybciej udaæ siê do lekarza. Próby lecze-
nia siê na w³asn¹ rêkê czy to za pomoc¹ diety, czy w jakikolwiek inny sposób
bez wczeœniejszej konsultacji ze specjalist¹ mog¹ zakoñczyæ siê tragicznie.

WPROWADZENIE





Rozdzia³ I

Składniki żywności
wpływające na nasze zdrowie

1. Witaminy
ez sta³ych dostaw wraz z po¿ywieniem witamin oraz makro- i mi-
kroelementów cz³owiek nie móg³by prze¿yæ. Ludzki organizm wy-
twarza je bowiem w niewystarczaj¹cej iloœci albo wrêcz wcale. Choæ

zapotrzebowanie na nie jest niewielkie, wynosz¹ce miligramy czy nawet
mikrogramy, wszystkie one odgrywaj¹ niezwykle istotn¹ rolê w organizmie.

Wchodz¹ np. w sk³ad enzymów i hormonów, a przez to maj¹ wp³yw na
wszelkie funkcje organizmu. Uczestnicz¹ w procesach przemiany materii,
a w przypadku sk³adników mineralnych – stanowi¹ budulec naszego orga-
nizmu.

Ich niedobór powoduje powa¿ne zak³ócenia w przebiegu podstawowych
funkcji ¿yciowych i mo¿e niekorzystnie wp³yn¹æ na dzia³anie wszystkich
naszych narz¹dów.

Niedobór witamin i sk³adników mineralnych w naszej diecie przyczynia
siê do rozwoju rozmaitych dolegliwoœci, takich jak np.:
– kurza œlepota,
– choroba beri-beri,
– krzywica,
– zahamowanie wzrostu,
– szkorbut,
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– zaburzenia pracy serca,
– zmiany skórne,
– zaburzenia krzepniêcia krwi,
– anemia,
– mia¿d¿yca,
– kruchoœæ naczyñ krwionoœnych.

Zaburzenia, zwi¹zane z niedoborem w po¿ywieniu witamin i sk³adników
mineralnych, odbijaj¹ siê nie tylko na naszym zdrowiu fizycznym. Dotykaj¹
one równie¿ naszej psychiki i dzia³ania umys³u. Substancje te maj¹ wp³yw
na nasz nastrój, sposób reagowania w sytuacjach stresowych, poziom odpor-
noœci psychicznej, funkcjonowanie pamiêci, szybkoœæ uczenia siê. Mog¹
sprawiæ, ¿e chce nam siê ¿yæ, jesteœmy pe³ni werwy i zapa³u albo ¿e popada-
my w apatiê, zniechêcenie czy wrêcz w depresjê. Ich niedobory mog¹ rów-
nie¿ spowodowaæ wybuch gniewu, rozdra¿nienie i nerwowoœæ, które
zatruwaj¹ ¿ycie nam i tym, którym przyjdzie z nami obcowaæ. Wszystko to
sprawia, ¿e dba³oœæ o regularne dostawy witamin i sk³adników mineralnych
powinna nam przyœwiecaæ podczas planowania ka¿dego posi³ku. Musimy
przy tym pamiêtaæ, ¿e chocia¿ wszyscy potrzebujemy witamin i minera³ów,
zapotrzebowanie na nie mo¿e byæ u jednej osoby nawet kilkanaœcie razy
wiêksze ni¿ u innej. Zale¿y to od wrodzonych predyspozycji, sposobu od¿y-
wiania siê, ekspozycji na zanieczyszczenia œrodowiskowe, wieku, stanu zdro-
wia, stylu ¿ycia, za¿ywanych leków, u¿ywek.

Ponadto dzienne zapotrzebowanie na witaminy, jak chocia¿by to ustalone
przez WHO, oznacza iloœæ danej witaminy niezbêdn¹ do tego, by unikn¹æ
chorób wynikaj¹cych z jej niedoboru. Jest jednak oczywiste, ¿e miêdzy bra-
kiem choroby a doskona³ym zdrowiem istnieje ogromna ró¿nica. Poza tym,
jeœli dojdzie ju¿ do rozwoju choroby, w celach leczniczych nierzadko potrze-
bujemy dawek wielokrotnie wy¿szych ni¿ ustalone RDA (Recommended
Daily Allowances). Np. u starszych osób z podwy¿szonym poziomem ho-
mocysteiny we krwi uzyskano jego redukcjê dopiero przy zastosowaniu 50
mcg witaminy B12 dziennie, co jest dawk¹ piêædziesi¹t razy wiêksz¹ ni¿ RDA.

Podobnie jest w przypadku witaminy C. Chroni ona przed zachorowa-
niem na przeziêbienie, ale dopiero wtedy, gdy jest przyjmowana w iloœci
1000 mg dziennie, co stanowi dawkê dwadzieœcia razy wiêksz¹ ni¿ RDA.

Prawda jest jednak taka, ¿e przyt³aczaj¹ca wiêkszoœæ osób, nawet tych,
które uwa¿aj¹, ¿e od¿ywiaj¹ siê zdrowo, wykazuje niedobory witamin i nie
przyjmuje z pokarmem nawet zalecanej w RDA ich iloœci. Przyczyn¹ tego
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nie zawsze jest kompletna niefrasobliwoœæ przy wyborze pokarmów, maj¹-
cych siê znaleŸæ na naszym talerzu. Trzeba wzi¹æ pod uwagê, ¿e z roku na
rok zmniejsza siê zawartoœæ cennych pierwiastków w spo¿ywanym przez nas
pokarmie. W porównaniu z rokiem 1940 warzywa i owoce w roku 1991 wy-
kaza³y ogromne zmniejszenie wartoœci od¿ywczej:

szpinak – o 96% mniej miedzi i o 60% mniej ¿elaza,
broku³y – o 75% mniej wapnia,
marchew – o 75% mniej magnezu i miedzi*.

Ta sama prawid³owoœæ dotyczy nie tylko pokarmów pochodzenia roœlin-
nego, ale te¿ i innych produktów spo¿ywczych, np. miêsa.

Sprawia to, i¿ musielibyœmy zjadaæ coraz wiêcej owoców i warzyw, aby
zapewniæ sobie odpowiedni¹ poda¿ wszystkich niezbêdnych nam sk³adni-
ków. Powodowane jest to m.in. tym, ¿e w wyniku stosowania nowoczesnych
form uprawy pogarsza siê jakoœæ ziemi uprawnej. Zawarte w sztucznych
nawozach i pestycydach fosfaty ³¹cz¹ siê z minera³ami w glebie i powoduj¹,
¿e staj¹ siê one mniej dostêpne dla roœlin.

Do zmniejszenia siê zawartoœci witamin i minera³ów w naszym pokarmie przy-
czynia siê nie tylko pogorszenie jakoœci gleb. Swój udzia³ ma w tym tak¿e d³ugi
okres przechowywania ¿ywnoœci i jej obróbka. Np. w procesie produkcji m¹ki
zawartoœæ witamin i minera³ów zmniejsza siê w niej o oko³o 80% w porównaniu
z ziarnem. Podczas d³ugiego okresu przechowywania wiele witamin, np. witami-
na C, ulega zniszczeniu w wyniku kontaktu ze œwiat³em i powietrzem.

Dalsze zmniejszenie wartoœci od¿ywczej dokonuje siê podczas gotowania
lub sma¿enia – w tym wiêkszym stopniu, im wy¿sza temperatura i im d³u¿-
szy czas gotowania.

Aby zapewniæ sobie mo¿liwie jak najwiêksz¹ iloœæ witamin i minera³ów,
nale¿y wiêc jak najczêœciej jadaæ warzywa i owoce z upraw ekologicznych,
nie przechowywaæ ich zbyt d³ugo i staraæ siê jak najwiêcej z nich zjadaæ na
surowo. Bardzo wa¿na jest te¿ dba³oœæ o jak najwiêksze urozmaicenie diety
i zaopatrywanie siê w ¿ywnoœæ pochodz¹c¹ z ró¿nych Ÿróde³.

W przypadku, gdy ktoœ uzna, ¿e sama dieta nie zaspokoi zapotrzebowania
jego organizmu na wszystkie niezbêdne sk³adniki, decyzjê o ewentualnej
suplementacji powinien skonsultowaæ z lekarzem.

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

WITAMINY
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WITAMINA A

Witamina A nale¿y do grupy witamin rozpuszczalnych w t³uszczach.
W produktach zwierzêcych wystêpuje ona w postaci retinolu. W tych zaœ,
które s¹ pochodzenia roœlinnego, znajduj¹ siê prowitaminy A: alfa-, beta-
i gamma-karoten. Po spo¿yciu s¹ one w w¹trobie przekszta³cane w witami-
nê A. Prowitaminy A, w przeciwieñstwie do witaminy A, s¹ nietoksyczne
i nie grozi nam ich przedawkowanie. Nadmiar witaminy A mo¿e zaœ byæ
niebezpieczny dla organizmu.

Wp³yw witaminy A na nasze zdrowie jest bardzo istotny. Przede wszyst-
kim jest ona silnym antyoksydantem, dziêki czemu ogranicza szkodliwe
dzia³anie wolnych rodników. Sprawia to, ¿e zmniejsza ona ryzyko wyst¹pie-
nia wszystkich powodowanych przez nie schorzeñ.

Witamina ta wywiera te¿ korzystny wp³yw na dzia³anie uk³adu odporno-
œciowego, zwiêkszaj¹c nasz¹ naturaln¹ zdolnoœæ do obrony przed chorobo-
twórczymi bakteriami i wirusami oraz skracaj¹c czas trwania chorób. Dzieje
siê tak dziêki temu, ¿e ma ona zwi¹zek z tworzeniem siê przeciwcia³ oraz
wzmaga aktywnoœæ cytotoksycznych komórek T.

Witamina A sprawia równie¿, ¿e b³ony œluzowe wyœcielaj¹ce przewód po-
karmowy i drogi oddechowe staj¹ siê odporniejsze na infekcje. Ma ona bo-
wiem zdolnoœæ zwiêkszania aktywnoœci chroni¹cych je przeciwcia³. Poza
tym zapobiega ona wysychaniu b³on œluzowych. Tym samym umo¿liwia ich
prawid³owe funkcjonowanie i czyni je odporniejszymi na dzia³anie szkodli-
wych czynników.

Witamina A odgrywa równie¿ pewn¹ rolê w walce z nowotworami. Mo¿e
ona powodowaæ cofanie siê zmian przednowotworowych i hamowaæ wzrost
guzów rakowych. Witamina ta ma tak¿e korzystny wp³yw na nasz wzrok.
Jest niezbêdna do prawid³owego widzenia, postrzegania kolorów i adaptacji
do zmian oœwietlenia. Zapobiega kurzej œlepocie, katarakcie, chorobom ro-
gówki i spojówek. Z uwagi na to, ¿e uczestniczy ona w podziale i rozwoju
komórek, odgrywa równie¿ wa¿n¹ rolê w procesie wzrostu i rozwoju organi-
zmu. Bierze udzia³ we wzrastaniu koœci, zêbów i w³osów. Wp³ywa tak¿e na
tworzenie siê i utrzymywanie we w³aœciwym stanie chrz¹stek. Ma ona rów-
nie¿ pozytywny wp³yw na stan naszej skóry, zwiêksza jej elastycznoœæ. OpóŸ-
nia takie objawy procesu starzenia siê skóry jak pojawianie siê zmarszczek
i plam starczych. Witamina A jest stosowana w leczeniu niektórych chorób
skóry, takich jak tr¹dzik, ³upie¿, ³uszczyca, czyracznoœæ, egzema, owrzodze-
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nia i rozmaite wykwity skórne. Ma ona równie¿ zdolnoœæ ochrony skóry
przed szkodliwym oddzia³ywaniem s³oñca. Leczy spowodowane przez nie
oparzenia i uczulenia.

Witamina A odgrywa te¿ pewn¹ rolê w profilaktyce chorób uk³adu kr¹¿e-
nia. Posiada ona bowiem zdolnoœæ obni¿ania poziomu cholesterolu we krwi,
dziêki czemu pomaga chroniæ przed mia¿d¿yc¹.

ZAPOTRZEBOWANIE

Dobowe zapotrzebowanie na witaminê A wynosi oko³o 700 mikrogra-
mów. Mo¿e byæ ono pokryte przez spo¿ywanie produktów obfituj¹cych
w beta-karoten lub inne prowitaminy A. Jednak jako odpowiednika reti-
nolu potrzeba 6 razy wiêcej beta-karotenu lub12 razy wiêcej innych karo-
tenoidów, co jest zwi¹zane z ich gorszym ni¿ w przypadku retinolu
wykorzystaniem przez organizm.
Zapotrzebowanie na witaminê A wzrasta w czasie ci¹¿y i karmienia pier-
si¹. Równie¿ osoby nadu¿ywaj¹ce alkoholu lub kawy, maj¹ce zbyt wysoki
poziom ¿elaza, intensywnie æwicz¹ce czy wykonuj¹ce ciê¿k¹ pracê fi-
zyczn¹ potrzebuj¹ wiêcej witaminy A.
Przyswajanie witaminy A jest lepsze w obecnoœci cynku, a tak¿e witamin
C i E. Natomiast brak ¿ó³ci przyswajanie to utrudnia.

SKUTKI NIEDOBORU

Poniewa¿ organizm posiada zgromadzony w w¹trobie oko³o szeœciomiesiêcz-
ny zapas tej witaminy w postaci estrów retynylowych, jej niedobory nie daj¹
o sobie znaæ natychmiast. Jeœli ju¿ jednak do nich dojdzie, mog¹ one spowo-
dowaæ wysychanie rogówki oka, nadwra¿liwoœæ na œwiat³o, zaczerwienienie
i opuchniêcie powiek, a przy znacznym niedoborze nawet œlepotê.

PRZEDAWKOWANIE

W przypadku niewielkiego nadmiaru tej witaminy mog¹ pojawiæ siê ob-
jawy takie jak suchoœæ i swêdzenie skóry. W czasie ci¹¿y mo¿e dojœæ do
powa¿nych uszkodzeñ p³odu. Ostre zatrucie witamin¹ A powoduje sil-
ne zawroty i bóle g³owy, nudnoœci i wymioty. Objawy takie zaobserwo-
wano przesz³o 100 lat temu u badaczy polarnych od¿ywiaj¹cych siê
miêsem fok i niedŸwiedzi, które s¹ bardzo bogatym Ÿród³em witaminy
A (powy¿ej 10 000 IU w gramie).

WITAMINY
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BOGATE ŹRÓD£A WITAMINY A:

morele suszone, marchew, mniszek lekarski, jarmu¿, pokrzywa, koper
surowy, szpinak, dzika ró¿a, rukiew wodna, szczaw, pe³not³uste produk-
ty mleczne, jaja, kie³ki ¿yta.

WITAMINA B1 – TIAMINA

Witamina ta nale¿y do witamin rozpuszczalnych w wodzie. Organizm ma-
gazynuje j¹ jedynie w niewielkich iloœciach w w¹trobie, sercu oraz w mózgu.

Witamina B1 ma ogromny wp³yw na przebieg procesów metabolicznych,
pobudza apetyt i trawienie. Uczestniczy w procesie przyswajania energii z wê-
glowodanów, dostarczaj¹c j¹ do tych organów, które z nich w³aœnie j¹ czerpi¹
(miêœnie, mózg, komórki nerwowe). Pe³ni ona bowiem g³ówn¹ rolê w procesie
zamiany glukozy na energiê. Jest te¿ potrzebna w procesach wzrostu.

Tiamina wp³ywa poza tym korzystnie na dzia³anie uk³adu kr¹¿enia i pra-
cê serca. Dziêki usprawnianiu funkcjonowania limfocytów T poprawia te¿
nasz¹ odpornoœæ. Witamina B1 ma tak¿e zastosowanie w leczeniu zapalenia
stawów, pó³paœca, mia¿d¿ycy i zaburzeñ czynnoœci serca. Dzia³a ona sku-
tecznie w przypadkach choroby morskiej, niektórych chorobach skóry i bó-
lach o ma³ym nasileniu. Stosuje siê j¹ tak¿e w leczeniu kaszlu u palaczy.

Przede wszystkim jednak witamina B1 ma silny, pozytywny wp³yw na stan
naszej psychiki oraz ca³y system nerwowy wraz z mózgiem. Poprawia ona
nasz nastrój i sprawnoœæ intelektualn¹ oraz przeciwdzia³a zmêczeniu dziêki
temu, ¿e zasila mózg energi¹. Witamina B1 zapobiega te¿ popadaniu w na-
strój apatii, przygnêbienia i irytacji. Zapewnia pozostawanie w stanie rów-
nowagi emocjonalnej. Wp³ywa korzystnie na przebieg snu. Witamina B1

poprawia wyniki testów na inteligencjê u dzieci, skraca czas reakcji i wp³y-
wa na polepszenie pamiêci.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na tê witaminê wynosi 1,7–2,2 mg u kobiet i 1,8–2,0
u mê¿czyzn. Roœnie ono przy wysokim spo¿yciu wêglowodanów, nato-
miast maleje przy wysokim spo¿yciu t³uszczów. Zapotrzebowanie na tia-
minê wzrasta przy piciu alkoholu, du¿ych iloœci kawy czy herbaty i paleniu
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papierosów. Jest te¿ ono wiêksze w sytuacjach stresowych, w czasie cho-
roby, rekonwalescencji, po zabiegach operacyjnych i w starszym wieku.
Równie¿ w okresie ci¹¿y i karmienia piersi¹ organizm potrzebuje wiêk-
szych dawek tiaminy, tak samo, jak podczas stosowania œrodków anty-
koncepcyjnych, moczopêdnych czy antybiotyków.
Do du¿ych strat tej witaminy dochodzi podczas d³ugiego przechowywa-
nia produktów spo¿ywczych, a zw³aszcza podczas przygotowywania po-
si³ków za pomoc¹ obróbki cieplnej. W przyswajaniu witaminy B1 pomagaj¹
inne witaminy z grupy B oraz mangan.

SKUTKI NIEDOBORU

Znaczny niedobór tiaminy powoduje chorobê beri-beri, wystêpuj¹c¹ w kra-
jach tropikalnych u osób, których podstawê wy¿ywienia stanowi ry¿. Obja-
wy tej choroby to obrzêki, pora¿enie i os³abienie miêœni, zapalenie nerwów,
uszkodzenia miêœnia sercowego, zaburzenia pracy nerek. Choroba ta po-
wodowana jest przez nagromadzenie siê produktów przemiany wêglowo-
danów – kwasu pirogronowego i mlekowego, co powoduje uszkodzenia
uk³adu nerwowego. Mniej powa¿ne niedobory tej witaminy objawiaj¹ siê
utrat¹ apetytu, anoreksj¹, biegunk¹, zmêczeniem, os³abieniem i problema-
mi ze snem. W sferze psychiki niedobory tiaminy prowadz¹ do stanów
nerwicowych, zaburzeñ osobowoœci, obni¿enia nastroju, depresji, stanów
lêkowych, psychozy, neurastenii, apatii, zaburzeñ emocjonalnych, zmien-
noœci nastrojów. Pojawiæ siê równie¿ mog¹: pogorszenie sprawnoœci umy-
s³owej, os³abienie pamiêci i trudnoœci ze skoncentrowaniem siê. Niedobory
witaminy B1 mog¹ siê tak¿e przejawiaæ w zachowaniach agresywnych, nad-
miernej pobudliwoœci, sk³onnoœci do irytacji i wpadania w gniew.

PRZEDAWKOWANIE

Witamina B1 stosowana w nadmiarze mo¿e powodowaæ efekty uboczne,
mimo tego, ¿e jako witamina rozpuszczalna w wodzie wydalana jest wraz
z moczem. Do wspomnianych efektów ubocznych nale¿¹: nadmierna po-
budliwoœæ nerwowa, ko³atanie serca, dr¿enie miêœni, alergia, opryszczka,
obrzêki, pobudzenie czynnoœci tarczycy, wzrost wydzielania insuliny.

BOGATE ŹRÓD£A WITAMINY B1:

dro¿d¿e – 14 mg/100g,
suszone kie³ki pszenicy – 2,00 mg/100 g,

WITAMINY
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ziarna s³onecznika – 1,9 mg/100 g,
orzeszki piniowe – 1,3 mg/100 g,
amarantus – 0,8 mg/100 g.

WITAMINA B2 – RYBOFLAWINA

Witamina ta odgrywa wa¿n¹ rolê w procesie uzyskiwania energii z t³usz-
czów, wêglowodanów i aminokwasów. Wp³ywa korzystnie na przebieg proce-
sów wzrostu i rozwoju u dzieci. Jej w³aœciwa poda¿ pomaga utrzymaæ ³adny,
zdrowy wygl¹d skóry, paznokci i w³osów. Ryboflawina poprawia równie¿ stan
b³on œluzowych uk³adu oddechowego i pokarmowego. Ma ona równie¿ wp³yw
na nasz wzrok, chroni przed katarakt¹. Stosowana jest tak¿e w leczeniu scho-
rzeñ jamy ustnej i warg. Jej obecnoœæ jest niezbêdna do prawid³owego dzia³a-
nia witamin B6 i B3. Witamina ta bierze te¿ aktywny udzia³ w procesie
wytwarzania neuroprzekaŸników takich jak serotonina, acetylocholina i no-
radrenalina. Uczestniczy równie¿ w syntezie kwasu linolowego, linolenowego
i arachidonowego. Dzia³a ona natomiast hamuj¹co na produkcjê prostaglan-
dyn. Poniewa¿ ma wp³yw na wytwarzanie hormonów bior¹cych udzia³ w two-
rzeniu czerwonych cia³ek krwi, pomaga zapobiegaæ anemii. Ma ona tak¿e
korzystny wp³yw na funkcjonowanie uk³adu nerwowego, m.in. na przekazy-
wanie impulsów nerwowych. Wed³ug pewnych doniesieñ, mo¿e ona byæ rów-
nie¿ pomocna w profilaktyce nowotworów prostaty oraz prze³yku.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na witaminê B2 wynosi u osób doros³ych 1,6–2,8 mg dzien-
nie. Wzrasta ono pod wp³ywem intensywnych æwiczeñ fizycznych, ciê¿kiej
pracy, ci¹¿y, karmienia, stresu, przewlek³ych chorób, gor¹czki, palenia
papierosów czy picia alkoholu. Zapotrzebowanie na ryboflawinê jest tak¿e
wiêksze w okresie wzrostu organizmu, a wiêc u dzieci i nastolatków.
Jako witamina rozpuszczalna w wodzie ryboflawina jest ³atwo wydalana
z moczem. Z tego powodu nale¿y codziennie dostarczaæ j¹ we w³aœci-
wych iloœciach. Przyswajanie tej witaminy jest lepsze w obecnoœci pozo-
sta³ych witamin z grupy B. Zapasy ryboflawiny organizm magazynuje
w czerwonych krwinkach.
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SKUTKI NIEDOBORU

Niedobory ryboflawiny mog¹ byæ powodowane za¿ywaniem antybioty-
ków, sulfonamidów, pigu³ek antykoncepcyjnych, leków antydepresyjnych,
a tak¿e takimi chorobami jak gruŸlica czy zapalenie stawów. Mog¹ one
równie¿ wyst¹piæ u kobiet w ci¹¿y, osób w podesz³ym wieku, niedo¿y-
wionych, wychudzonych oraz u wegan. Niedobór witaminy B2 mo¿e siê
objawiaæ stanami lêkowymi i niekorzystnymi zmianami w funkcjonowa-
niu mózgu. Niedobór witaminy B2 powoduje tak¿e pêkanie k¹cików ust,
stan zapalny jêzyka, nadwra¿liwoœæ na œwiat³o, ³upie¿, wypadanie w³o-
sów, bezsennoœæ i zawroty g³owy.

PRZEDAWKOWANIE

Znaczny nadmiar witaminy B2 mo¿e powodowaæ takie objawy jak drê-
twienie, swêdzenie i nadwra¿liwoœæ na œwiat³o s³oneczne.

BOGATE ŹRÓD£A WITAMINY B2:

dro¿d¿e piwne – 4,00 mg/100 g,
w¹troba wieprzowa – 3,17 mg/100 g,
mleko w proszku chude – 2,18 mg/100 g,
dro¿d¿e piekarskie – 2,00 mg/100 g,
mleko w proszku pe³ne – 1,4 mg/100 g,
kie³ki – 0,84 mg/100 g,
wiórki kokosowe – 0,6 mg/100 g,
migda³y – 0,6 mg/100 g,
camembert – 0,56 mg/100 g,
otrêby – 0,51 mg/100 g.

WITAMINA B3 – WITAMINA PP, NIACYNA

Witamina ta uczestniczy w przemianach wêglowodanów, uwalniaj¹c z nich
energiê. Bierze równie¿ udzia³ w tworzeniu czerwonych cia³ek krwi, dziêki
czemu przeciwdzia³a niedokrwistoœci.

Niacyna usprawnia tak¿e dzia³anie uk³adu nerwowego, ³agodzi bóle i zawro-
ty g³owy. Jest ona potrzebna przy syntetyzowaniu neurotransmiterów, hormo-

WITAMINY
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nów p³ciowych – estrogenów, progesteronu i testosteronu, a tak¿e kortyzonu,
tyroksyny i insuliny. Wp³ywa ponadto na stan naszej skóry i b³on œluzowych.

Niacyna dzia³a ¿ó³ciotwórczo i ¿ó³ciopêdnie. Obni¿a poziom cukru we
krwi. Witamina ta mo¿e zapobiegaæ chorobom serca i uk³adu kr¹¿enia. Ma
ona bowiem zdolnoœæ rozszerzania têtnic, dziêki czemu u³atwia przep³yw
krwi. Oprócz tego wp³ywa na obni¿enie poziomu triglicerydów i „z³ego”
cholesterolu LDL we krwi, równoczeœnie podnosz¹c poziom „dobrego” cho-
lesterolu HDL, co zapobiega twardnieniu naczyñ. Witamina ta ma wiêc
zdolnoœæ spowalniania rozwoju zmian mia¿d¿ycowych, a do pewnego stop-
nia tak¿e cofania ich. Korzystnie dzia³a równie¿ w przypadku nadciœnienia
i choroby wieñcowej.

Niacyna wspomaga tak¿e prawid³owe dzia³anie uk³adu pokarmowego. Ma
bowiem zdolnoœæ zapobiegania zaburzeniom ¿o³¹dkowo-jelitowym i biegun-
kom. Stosuje siê j¹ te¿ w leczeniu migrenowych bólów g³owy, alkoholizmu
i bezsennoœci.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na witaminê B3 to u doros³ych 19–25 mg dziennie. Wzra-
sta ono w przypadku gor¹czki, zaburzeñ trawienia, przy ciê¿kiej pracy
fizycznej, w stresie, przy stosowaniu tabletek antykoncepcyjnych, anty-
biotyków, piciu alkoholu, a tak¿e w czasie intensywnego wzrostu u dzie-
ci i m³odzie¿y.
Organizm mo¿e j¹ sam wytwarzaæ z aminokwasu tryptofanu. Iloœæ wy-
twarzanej w ten sposób witaminy B3 jest jednak zbyt ma³a, by mog³a za-
spokoiæ potrzeby organizmu. Nale¿y wiêc dostarczaæ j¹ wraz z pokarmem.
Przyswajanie niacyny jest lepsze, gdy wystêpuje ona ³¹cznie z pozosta³y-
mi witaminami z grupy B.

SKUTKI NIEDOBORU

Zbyt niska poda¿ niacyny mo¿e powodowaæ zmiany skórne (dermatitis),
biegunki, wymioty, pelagrê, os³abienie miêœni, zmêczenie, bóle i zawroty
g³owy, utratê apetytu i wysypkê powodowan¹ przez promienie s³onecz-
ne. Poniewa¿ niacyna wp³ywa na prawid³owe funkcjonowanie mózgu
i systemu nerwowego, jej niedobór odbija siê te¿ niekorzystnie na stanie
psychicznym. Mo¿e on staæ siê przyczyn¹ depresji, apatii, demencji, zmien-
noœci nastrojów, rozstroju nerwowego, nadmiernej pobudliwoœci, nadak-
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tywnoœci, zachowañ maniakalnych, neurastenii, stanów lêkowych, uszko-
dzenia nerwów, zmêczenia i os³abienia pamiêci.

PRZEDAWKOWANIE

Nadmiar niacyny równie¿ nie jest obojêtny dla zdrowia. Powoduje on
takie dzia³ania uboczne jak uszkodzenie w¹troby (z powodu zwiêkszenia
poziomu kwasu moczowego), bóle goœæcowe, zaczerwienienie skóry (w
wyniku rozszerzenia naczyñ podskórnych), bóle g³owy, biegunki, nud-
noœci, os³abienie, skurcze miêœni, zaburzenia akcji serca.

BOGATE ŹRÓD£A WITAMINY B3:

otrêby – 17,7 mg/100 g,
dro¿d¿e piekarskie – 17,4 mg/100 g,
orzeszki ziemne – 15,3 mg/100 g,
mas³o orzechowe – 15,0 mg/100 g,
boczniaki – 10 mg/100 g.

WITAMINA B5 – KWAS PANTOTENOWY

Witamina B5 zapewnia rozwój oœrodkowego uk³adu nerwowego. Odgrywa
ona równie¿ wa¿n¹ rolê w procesie budowy komórek. Dziêki temu wp³ywa
korzystnie na stan skóry i w³osów pobudzaj¹c ich wzrost. Pomaga zapobie-
gaæ siwieniu i ³ysieniu. Maœci zawieraj¹ce tê witaminê regeneruj¹ komórki
skóry, stosuje siê je wiêc w leczeniu uszkodzeñ skóry i oparzeñ. Witamina
B5 wzmacnia te¿ odpornoœæ b³on œluzowych na zaka¿enia. Poniewa¿ witami-
na ta stymuluje metabolizm, pomaga utrzymaæ szczup³¹ sylwetkê. Podnosi
ona tak¿e odpornoœæ na stres, poprawia koncentracjê. Wp³ywa na w³aœciwe
funkcjonowanie nadnerczy. Witamina B5 zwiêksza równie¿ wytwarzanie czer-
wonych cia³ek krwi, przez co pomaga zapobiegaæ niedokrwistoœci i zwi¹za-
nemu z ni¹ uczuciu zmêczenia.

Wzmacnia ona równie¿ system immunologiczny, wp³ywaj¹c na prawid³o-
we dzia³anie limfocytów B, dziêki czemu chroni przed infekcjami i pomaga
zwalczaæ choroby. Witamina B5 uczestniczy te¿ w wytwarzaniu w organi-
zmie takich substancji jak neuroprzekaŸnik acetylocholina, witamina D,
niektóre hormony, porfiryna, kwasy t³uszczowe oraz ¿ó³æ. Bierze te¿ udzia³

WITAMINY
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w wielu reakcjach odtruwania organizmu. Stosuje siê j¹ w celu ³agodzenia
objawów artretyzmu. Ma ona tak¿e wp³yw na obni¿enie poziomu choleste-
rolu i triglicerydów we krwi, dziêki czemu odgrywa pewn¹ rolê w zapobie-
ganiu chorobom serca i uk³adu kr¹¿enia.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na kwas pantotenowy wynosi u doros³ych 4–10 mg na
dobê. Wzrasta ono, jeœli jesteœmy pod wp³ywem stresu lub stosujemy
antybiotyki. Przyswajanie witaminy B5 jest u³atwione w obecnoœci in-
nych witamin z grupy B, kwasu foliowego i biotyny. Witamina B5 jest
stosunkowo odporna na dzia³anie temperatury i ginie dopiero w bardzo
wysokiej lub bardzo niskiej temperaturze.

SKUTKI NIEDOBORU

Niedobory tej witaminy s¹ bardzo rzadkie, wystêpuje ona bowiem w licz-
nych produktach spo¿ywczych. Oprócz tego mo¿e byæ syntetyzowana
przez bakterie jelitowe. Jeœli jednak dojdzie do niedoboru witaminy B5,
mo¿e on powodowaæ chorobê wrzodow¹ dwunastnicy, bóle ¿o³¹dka, zmia-
ny skórne, sk³onnoœæ do alergii, zaburzenia krzepniêcia krwi, drêtwienie
palców stóp, os³abienie, spadek produkcji przeciwcia³ i obni¿enie pozio-
mu cukru we krwi. Zbyt niska poda¿ witaminy B5 odbija siê równie¿
niekorzystnie na stanie naszej psychiki. Mo¿e ona spowodowaæ depresjê,
apatiê, stany lêkowe, zmiany osobowoœci i niepokój.

BOGATE ŹRÓD£A WITAMINY B5:

jaja, ziarna zbó¿, kie³ki pszenicy, otrêby, figi, orzechy, awokado, ziem-
niaki, dro¿d¿e, zielone warzywa.

WITAMINA B6 – PIRYDOKSYNA

Witamina B6 jest niezwykle istotna dla prawid³owego funkcjonowania nasze-
go organizmu. Bierze ona udzia³ w kilkudziesiêciu zachodz¹cych w nim proce-
sach enzymatycznych. Uczestniczy np. w przemianie tryptofanu w witaminê B3

oraz w wytwarzaniu histaminy, GABA i niektórych hormonów. Jest ona tak¿e
niezbêdna w procesie wch³aniania witaminy B12, selenu i magnezu.
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Pirydoksyna uczestniczy równie¿ w procesie tworzenia przeciwcia³. Pobu-
dza tak¿e aktywnoœæ limfocytów B i T, dziêki czemu wzmacnia system immu-
nologiczny i zwiêksza nasz¹ odpornoœæ na choroby. Witamina ta jest tak¿e
jednym z g³ównych sk³adników naszej diety wp³ywaj¹cych na stan skóry.

Ponadto jest to jedna z witamin, niezbêdnych zarówno do prawid³owego
rozwoju, jak i funkcjonowania uk³adu nerwowego. Zaspokojenie zapotrze-
bowania na ni¹ jest szczególnie wa¿ne w okresie ci¹¿y, aby umo¿liwiæ w³a-
œciwy rozwój uk³adu nerwowego p³odu. Niedobór pirydoksyny u kobiety
w ci¹¿y mo¿e spowodowaæ w przysz³oœci nadmiern¹ pobudliwoœæ oraz pro-
blemy z nauk¹ u jej dziecka.

Wp³yw pirydoksyny na funkcjonowanie uk³adu nerwowego ma zwi¹zek z tym,
¿e uczestniczy ona w jego metabolizmie oraz utrzymuje w dobrym stanie os³on-
kê mielinow¹ komórek nerwowych. Witamina ta obni¿a poziom dopaminy
i umo¿liwia produkcjê serotoniny, neuroprzekaŸnika zapewniaj¹cego nam do-
bry nastrój. Stosuje siê j¹ w leczeniu zapalenia nerwów obwodowych.

Witamina B6 przeciwdzia³a zaburzeniom nerwowym, zapobiega os³abie-
niu, sk³onnoœci do irytacji i bezsennoœci. Pomaga w skutecznym radzeniu
sobie ze stresem. Poprawia ogóln¹ kondycjê psychiczn¹ cz³owieka. Wp³ywa
ona te¿ na zdolnoœæ uczenia siê, poprawia pamiêæ, zwiêkszaj¹c zdolnoœæ
mózgu do gromadzenia informacji. Poza tym witamina ta ³agodzi przykre
objawy zespo³u napiêcia przedmiesi¹czkowego, takie jak depresja, zmêcze-
nie, sennoœæ, dra¿liwoœæ, bóle g³owy, wzdêcia. Dziêki temu wydatnie przy-
czynia siê do poprawy nastroju w tym trudnym dla wielu kobiet czasie.
Szczególnie skutecznie ³agodzi ona objawy PMS, gdy jest stosowana w po³¹-
czeniu z cynkiem i magnezem.

Witamina ta wp³ywa równie¿ na utrzymanie równowagi jonów sodowych
i potasowych. Mo¿e tak¿e obni¿aæ poziom cholesterolu we krwi. Wraz z ma-
gnezem i takimi witaminami jak B2, B12 i kwas foliowy, ma zdolnoœæ obni¿a-
nia poziomu homocysteiny we krwi. Wysoki poziom homocysteiny jest zaœ
wskaŸnikiem zwiêkszonego ryzyka poronieñ, zapadniêcia na choroby uk³a-
du kr¹¿enia, nowotwory, depresjê czy chorobê Alzheimera.

Witamina B6 dzia³a przeciwzakrzepowo, zapobiega zlepianiu siê p³ytek krwi.
Dziêki temu zapobiega ¿ylakom, chroni przed zmianami mia¿d¿ycowymi
w naczyniach krwionoœnych i zawa³em serca. Szczególnie skutecznie witami-
na B6 chroni przed tworzeniem siê zakrzepów krwi, gdy jest podawana ³¹cznie
z selenem. Pod wieloma wzglêdami witamina ta wykazuje dzia³anie podobne
do dzia³ania niezbêdnych nienasyconych kwasów t³uszczowych (NNKT).

WITAMINY
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Pirydoksyna ma równie¿ zdolnoœæ spowalniania procesów przedwczesne-
go starzenia siê, m.in. poprzez udzia³ w syntezie kwasów nukleinowych. Ma
ona tak¿e dzia³anie moczopêdne. Jest te¿ pomocna w leczeniu endometrio-
zy. Witamina ta mo¿e równie¿ chroniæ przed takimi chorobami jak zapale-
nie stawów, choroba wieñcowa, zaburzenia kr¹¿enia, astma, choroby
nowotworowe. Wp³ywa ona tak¿e na dzia³anie uk³adu trawiennego. Uczest-
niczy bowiem w produkcji kwasu solnego.

Witamina B6 ma równie¿ wp³yw na tworzenie siê krwinek czerwonych,
przez co pomaga zapobiegaæ niedokrwistoœci.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na tê witaminê wynosi u osób doros³ych oko³o 1,8–
2,6 mg dziennie. Wzrasta ono przy zwiêkszonym spo¿yciu bia³ek, piciu
alkoholu, w stresie, w podesz³ym wieku, przy wysi³ku fizycznym, a tak-
¿e przy przyspieszonej przemianie materii, jak to ma miejsce np. w okre-
sie ci¹¿y, karmienia czy w ch³odniejszych porach roku. Równie¿ niektóre
leki (œrodki antykoncepcyjne, przeciwskurczowe, antybiotyki) zwiêk-
szaj¹ zapotrzebowanie na ni¹. Witamina ta jest dla organizmu bezu¿y-
teczna, dopóki nie zostanie przekszta³cona w aktywn¹ formê przy udziale
odpowiednich enzymów. Enzymy te s¹ zale¿ne od cynku i magnezu,
w zwi¹zku z czym niedobór tych pierwiastków uniemo¿liwia dzia³anie
witaminy B6. Jej przyswajanie jest zaœ u³atwione w obecnoœci innych
witamin z grupy B. Witamina ta ulega zniszczeniu podczas przemys³o-
wej obróbki ¿ywnoœci.

SKUTKI NIEDOBORU

Niedobór witaminy B6 mo¿e siê objawiaæ nocnymi skurczami miêœni, cierp-
niêciem r¹k, zmianami skórnymi (dermatitis), ³ojotokiem, zapaleniem jamy
ustnej, zajadami, atrofi¹ skóry, niedokrwistoœci¹, wychudzeniem, brakiem
apetytu. Ze strony psychiki pojawiæ siê mog¹ stany lêkowe, depresja, nad-
mierna wra¿liwoœæ na ha³as, dra¿liwoœæ, zmêczenie, ograniczenie zdolno-
œci uczenia siê, zak³ócenia nerwowe. Niedobory witaminy B6 powoduj¹
zmiany w funkcjonowaniu mózgu, widoczne w zapisie fal mózgowych.
Niedobór tej witaminy wi¹zany jest równie¿ z rakiem szyjki macicy. U nie-
mowl¹t brak pirydoksyny wywo³uje drgawki, gwa³towne skurcze. U ko-
biet niedobór pirydoksyny mo¿e spowodowaæ ból i z³e samopoczucie
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podczas miesi¹czki oraz w okresie ci¹¿y. Brak tej witaminy staje siê te¿
przyczyn¹ uszkodzenia otoczki mielinowej, która ochrania w³ókna ko-
mórek nerwowych. To z kolei prowadzi do zaburzeñ w przesy³aniu bodŸ-
ców elektrycznych w uk³adzie nerwowym.
Niedobór witaminy B6 zmniejsza te¿ liczbê przeciwcia³ i znacznie pogar-
sza zdolnoœæ systemu odpornoœciowego do w³aœciwego reagowania w sy-
tuacji zagro¿enia czynnikami chorobotwórczymi.

PRZEDAWKOWANIE

Witamina B6 stosowana w nadmiarze w postaci suplementów mo¿e powo-
dowaæ uszkodzenia obwodowego uk³adu nerwowego, s³aboœæ i drêtwienie
koñczyn, zaburzenia koordynacji ruchów, zaburzenia snu i degeneracjê
komórek nerwowych.

BOGATE ŹRÓD£A WITAMINY B6:

kie³ki suszone – 4,0 mg/100 g,
ziarno owsa – 0,96 mg/100 g,
orzechy w³oskie – 0,87 mg/100 g,
otrêby – 0,73 mg/100 g,
gryka – 0,58 mg/100 g.

WITAMINA B7 – WITAMINA H, BIOTYNA

Biotyna pe³ni w organizmie wiele istotnych funkcji. Bez tej witaminy nie
by³yby mo¿liwe liczne reakcje enzymatyczne, w których dzia³a ona jako
koenzym. Jest ona na przyk³ad koenzymem w syntezie kwasów t³uszczo-
wych oraz puryn. Wspomaga tak¿e witaminê K w syntezie protrombiny.

Witamina ta uczestniczy w metabolizmie t³uszczów, wêglowodanów oraz
aminokwasów. Bierze tak¿e udzia³ w procesie tworzenia glukozy z amino-
kwasów (glukoneogeneza). Dziêki temu dodaje nam energii. Skutecznie
przeciwdzia³a ona nadmiernej sennoœci, os³abieniu, stanom depresyjnym.
Poprawia nastrój. Szczególnie dobrze dzia³a na samopoczucie kobiet w ci¹-
¿y, poprawiaj¹c ich stan psychiczny i kondycjê p³odu.

Witamina B7 wp³ywa te¿ korzystnie na stan skóry. Jest skuteczna w przy-
padku wyprysków, egzemy i stanów zapalnych skóry. Zapobiega tak¿e przed-

WITAMINY
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wczesnemu siwieniu i wypadaniu w³osów. £agodzi bóle miêœniowe. Poma-
ga zapobiegaæ anemii.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie osoby doros³ej na biotynê ocenia siê na 30–100 mcg
dziennie. Wzrasta ono w stresie i podczas stosowania antybiotyków.
Witamina B7 mo¿e byæ syntetyzowana przez bakterie jelitowe, w iloœci
prawie zaspokajaj¹cej dzienne zapotrzebowanie organizmu. To Ÿród³o
biotyny zawodzi jednak, gdy bakterie jelitowe gin¹ pod wp³ywem anty-
biotyków, sulfonamidów czy alkoholu. Biotyna jest lepiej przyswajana
w obecnoœci witamin z grupy B.

SKUTKI NIEDOBORU

Niedobory tej witaminy wystêpuj¹ bardzo rzadko. Mog¹ byæ one spowodo-
wane przez spo¿ywanie du¿ych iloœci (oko³o 10 dziennie) surowych jaj
kurzych. Pojawiaj¹ siê one tak¿e u niektórych pacjentów od¿ywianych przez
d³u¿szy czas wlewami do¿ylnymi. Biotyna jest równie¿ niszczona przez
pewne leki, takie jak estrogeny, oraz przez palenie papierosów. Niedobory
biotyny mog¹ siê tak¿e pojawiæ u osób na restrykcyjnej diecie i u wegan.
Mog¹ one powodowaæ uczucie wyczerpania, brak apetytu, anoreksjê, za-
palenie b³on œluzowych, obni¿enie nastroju, sennoœæ, bezsennoœæ, niepo-
kój, depresjê. Mog¹ siê te¿ objawiaæ zmianami skórnymi: wysuszeniem,
przebarwieniem, wypryskami, wysypk¹, ³uszczyc¹. Do innych objawów
powodowanych przez niedobór witaminy B7 nale¿¹: nadmierne wypada-
nie w³osów, bóle miêœniowe, wzrost poziomu cholesterolu we krwi.

BOGATE ŹRÓD£A BIOTYNY:

dro¿d¿e, soja, otrêby, orzechy, owies, ziarna s³onecznika, ser, mas³o, mle-
ko, banany, grzyby, soczewica, kalafiory.

WITAMINA B9 – KWAS FOLIOWY

Kwas foliowy nale¿y do grupy witamin B i jak wszystkie one jest rozpusz-
czalny w wodzie. Witamina ta zwiêksza ¿ywotnoœæ, poprawia apetyt, ma
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dzia³anie przeciwbólowe. Wraz z witamin¹ B12 bierze ona udzia³ w procesie
wytwarzania krwinek czerwonych, dziêki czemu pomaga w leczeniu niedo-
krwistoœci.

Kwas foliowy polepsza stan psychiczny. Wp³ywa korzystnie na stan osób
chorych na depresjê i schizofreniê. Dobrze dzia³a przy k³opotach z koncen-
tracj¹, z³ych nastrojach, nadmiernej nerwowoœci, a tak¿e przy przygnêbie-
niu. U matek karmi¹cych kwas foliowy zwiêksza laktacjê. Ma on te¿
pozytywny wp³yw na wygl¹d skóry, opóŸnia siwienie.

Kwas foliowy uczestniczy w przemianach metabolicznych bia³ek i cukrów.
Wraz z witamin¹ B12 bierze on te¿ udzia³ w syntezie kwasów DNA i RNA,
umo¿liwiaj¹c wytwarzanie niezbêdnych do tego puryn i pirymidyn. Uczest-
niczy tak¿e w podzia³ach komórek podczas ich powstawania, w procesach
naprawczych i w czasie rozwoju m³odego organizmu, zw³aszcza zarodka.

Kwas foliowy przyczynia siê równie¿ do zapobiegania zmianom nowotwo-
rowym szyjki macicy oraz okrê¿nicy. Odgrywa on te¿ bardzo istotn¹ rolê
w profilaktyce chorób serca. Pomaga zapobiegaæ arteriosklerozie. Zbyt niska
jego poda¿ powoduje wzrost poziomu aminokwasu homocysteiny we krwi.
Poziom homocysteiny wzrasta wraz z wiekiem i ma zwi¹zek z wystêpowa-
niem szeregu powa¿nych schorzeñ, takich jak m.in. mia¿d¿yca, zawa³ serca,
udar mózgu. Wi¹¿e siê go równie¿ z zachorowaniami na chorobê Alzheimera.
Jeœli natomiast kwas foliowy (jak równie¿ witaminy B6 i B12) wystêpuje w nale-
¿ytej iloœci, homocysteina ulega przekszta³ceniu w metioninê i jest szybko
eliminowana z krwi. Spo¿ywanie kwasu foliowego w iloœci 400 mcg dziennie
pozwala obni¿yæ poziom homocysteiny do bezpiecznych wartoœci. Przyjêcie
i przyswojenie takiej iloœci kwasu foliowego z pokarmu jest jednak zazwyczaj
niemo¿liwe, w zwi¹zku z czym niezbêdna bywa suplementacja.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie osoby doros³ej na kwas foliowy wynosi oko³o 300 mcg
dziennie. Wzrasta ono jednak, gdy jesteœmy pod wp³ywem silnego stresu,
za¿ywamy antybiotyki lub pijemy alkohol. Osoby za¿ywaj¹ce du¿e dawki
witaminy C, aspirynê, estrogeny, œrodki przeciwzapalne i sulfonamidy rów-
nie¿ maj¹ wiêksze zapotrzebowanie na kwas foliowy. Kobiety w ci¹¿y i pla-
nuj¹ce zajœcie w ni¹, powinny za¿ywaæ wiêksze dawki kwasu foliowego –
450–530 mcg. Mo¿e to bowiem chroniæ przed niektórymi wadami wrodzo-
nymi p³odu – rozszczepem krêgos³upa i rozszczepem podniebienia.

WITAMINY
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Absorpcja tej witaminy jest u³atwiona w obecnoœci innych witamin z grupy
B. Kwas foliowy w niewielkiej iloœci wytwarzany jest przez bakterie jeli-
towe.

SKUTKI NIEDOBORU

Niedobory tej witaminy mog¹ byæ powodowane przez zbyt niskie spo-
¿ycie œwie¿ych produktów lub przez zaburzenia wch³aniania w jelicie
cienkim. Niedobory kwasu foliowego to jedne z najczêœciej wystêpuj¹-
cych niedoborów witaminowych na œwiecie. Przyczyn¹ tego jest nie-
trwa³oœæ kwasu foliowego, który szybko ulega rozk³adowi podczas
przechowywania pokarmu, pod wp³ywem œwiat³a s³onecznego i w cza-
sie gotowania ¿ywnoœci. Niedobory tej witaminy wystêpuj¹ czêsto u osób
starszych, niedo¿ywionych, nadu¿ywaj¹cych alkoholu, stosuj¹cych ta-
bletki antykoncepcyjne, leki cytostatyczne, przeciwpadaczkowe, prze-
ciwmalaryczne i u kobiet w ci¹¿y. Równie¿ zaburzenia wytwarzania ¿ó³ci
zak³ócaj¹ przyswajanie kwasu foliowego i mog¹ prowadziæ do jego nie-
doborów.
Objawy niedoboru kwasu foliowego to: niedokrwistoœæ, zaburzenia
osobowoœci, apatia, pogorszenie pamiêci, depresja, urojenia, bezsen-
noœæ, psychozy, nadmierna nerwowoœæ, niedorozwój umys³owy u dzie-
ci. Inne objawy niedoboru tej witaminy to infekcje jamy ustnej,
niewydolnoœæ oddechowa, os³abienie i zawroty g³owy. Niski poziom
kwasu foliowego mo¿e przyczyniæ siê do zachorowañ na anemiê mega-
loblastyczn¹.

G£ÓWNYM ŹRÓD£EM KWASU FOLIOWEGO S¥:

zielone liœcie warzyw, dro¿d¿e, awokado, broku³y, banany, roœliny str¹cz-
kowe, kie³ki pszenicy.

WITAMINA B12 – KOBALAMINA

Witamina B12 jako jedyna spoœród witamin zawiera sk³adnik nieorganicz-
ny – kobalt. Tworzona jest ona wy³¹cznie przez mikroorganizmy – bakterie
¿yj¹ce w ziemi i w wodzie – oraz w naszej jamie ustnej w okolicach dzi¹se³,
migda³ków i u nasady jêzyka, a tak¿e w jelitach. Jako koenzym witamina B12
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jest niezbêdna w wielu reakcjach przemiany materii. Bierze udzia³ w prze-
mianach bia³ek, t³uszczów i wêglowodanów w energiê, dziêki czemu prze-
ciwdzia³a zmêczeniu, dodaje nam si³. Oprócz tego kobalamina uczestniczy
w procesie powstawania krwinek czerwonych. Stanowi ona jeden z najwa¿-
niejszych czynników zapobiegaj¹cych niedokrwistoœci. Niedokrwistoœæ po-
garsza natomiast zaopatrzenie komórek w tlen, co powoduje sennoœæ,
zmêczenie, problemy z koncentracj¹, obni¿enie sprawnoœci funkcjonowa-
nia naszego umys³u.

Witamina ta jest tak¿e niezbêdna do prawid³owego dzia³ania naszego
uk³adu nerwowego. Poprawia nastrój i ogóln¹ kondycjê psychiczn¹, uspo-
kaja, zapobiega depresjom, polepsza pamiêæ i zdolnoœæ koncentracji, zw³asz-
cza u osób w starszym wieku. Wp³yw tej witaminy na uk³ad nerwowy bierze
siê po czêœci z jej uczestnictwa w wytwarzaniu os³onek mielinowych komó-
rek nerwowych. Niedobór kobalaminy mo¿e powodowaæ brak mieliny i co
za tym idzie powa¿ne problemy neurologiczne. Poza tym witamina ta uczest-
niczy te¿ w syntezie metioniny i choliny.

Witamina B12 opóŸnia proces starzenia. Uczestniczy tak¿e w tworzeniu
DNA i RNA. Szczególnie silnie witamina ta wp³ywa na komórki, które ule-
gaj¹ szybkiemu podzia³owi (np. w szpiku kostnym oraz komórki p³ciowe).
Mo¿liwy jest te¿ zwi¹zek tej witaminy z zapobieganiem chorobie Alzheime-
ra. Dlatego zalecana jest ona osobom starszym. Równie¿ dzieci potrzebuj¹
odpowiednio du¿o witaminy B12. Wp³ywa ona bowiem na procesy wzrostu
i pobudza apetyt. Kobalamina usprawnia te¿ dzia³anie systemu immunolo-
gicznego, pobudzaj¹c aktywnoœæ limfocytów B i T.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zapotrzebowanie na kobalaminê wynosi 3,00 mcg dziennie dla osoby
doros³ej. Wzrasta ono w okresach silnego stresu, przy stosowaniu anty-
biotyków, piciu alkoholu. Zapotrzebowanie na witaminê B12 wzrasta te¿
u osób starszych. Powodowane jest to jej pogarszaj¹c¹ siê z wiekiem ab-
sorpcj¹ z pokarmu. Przyswajanie witaminy B12 jest lepsze w obecnoœci
innych witamin z grupy B i wapnia.
Witamina ta jest gromadzona w w¹trobie. Niszcz¹ j¹ kwasy, leki zawiera-
j¹ce estrogen, obni¿aj¹ce poziom cholesterolu oraz tabletki nasenne. O w³a-
œciwy poziom tej witaminy powinni szczególnie dbaæ weganie, osoby
chore na cukrzycê, alkoholicy oraz osoby, które utraci³y du¿o krwi.

WITAMINY
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SKUTKI NIEDOBORU

Niedobór witaminy B12 jest czêœciej powodowany przez zaburzenia jej
wch³aniania (co ma miejsce np. w przypadku chorób ¿o³¹dka i jelit) ni¿
przez jej brak w po¿ywieniu. Dieta uboga w witaminê B12 mo¿e powodo-
waæ problemy z pamiêci¹, zaburzenia emocjonalne, depresje, urojenia,
stany lêkowe, zaburzenia emocjonalne, zmiennoœæ i obni¿enie nastroju,
dezorientacjê, zawroty g³owy, rozdra¿nienie, nerwowoœæ, mrowienie w rê-
kach i w nogach. Zmianie ulega obraz elektroencefalogramu. Spowodo-
wane jest to miêdzy innymi tym, ¿e brak tej witaminy upoœledza
powstawanie otoczek mielinowych chroni¹cych w³ókna nerwowe. To z ko-
lei wp³ywa negatywnie na szybkoœæ przekazywania bodŸców w uk³adzie
nerwowym. Znaczny niedobór tej witaminy mo¿e nieodwracalnie uszko-
dziæ centralny system nerwowy. Oprócz tego zbyt niska poda¿ kobalaminy
powodowaæ mo¿e stany zapalne jêzyka, nadwra¿liwoœæ jamy ustnej na wy-
sok¹ lub nisk¹ temperaturê, biegunki, dolegliwoœci ¿o³¹dkowe, problemy
z sercem, schorzenia uk³adu kr¹¿enia, zaburzenia miesi¹czkowania, drê-
twienie r¹k i nóg, ¿ó³kniêcie lub bladoœæ skóry, egzemê i pogorszenie kon-
dycji w³osów.

ŹRÓD£A WITAMINY B12:

miêso, jaja, mleko, nabia³, warzywa wyjête z ziemi, glony morskie, skie³-
kowane nasiona roœlin str¹czkowych, ¿ywokost, dro¿d¿e, produkty fer-
mentowane (np. sfermentowane produkty sojowe: miso, sos sojowy shoyu,
natto i tempeh).

WITAMINA B15 – KWAS PANGAMOWY

Wszystkie w³aœciwoœci tej substancji nie s¹ do koñca poznane. Nie jest
nawet pewne, czy jest ona witamin¹ czy prowitamin¹.

Witamina B15 bierze udzia³ w syntezie bia³ek. Podnosi odpornoœæ organi-
zmu. Wyd³u¿a ¿ycie komórek. Dzia³a te¿ ona korzystnie w przypadku ast-
my. Stosuje siê j¹ jako odtrutkê przy zatruciu toksynami. Pomaga równie¿
zapobiegaæ marskoœci w¹troby. Obni¿a poziom cholesterolu we krwi. Podej-
mowane s¹ próby stosowania tej witaminy w leczeniu nowotworów, zapale-
nia w¹troby i cukrzycy.






