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Zimowy alfabet odpornosci

0dpornos¢ organizmu wspomaga zrownowazona dieta, a takze - w razie brakow - suplementy. Oto piec
witamin, ktore wspomoga nas zima: A, B6, CD3 i E

To polski biochemik Kazimierz Funk wyodrebnit jako pierwszy ten rodzaj substancji, bez ktérych nasz organizm nie
moze dobrze funkcjonowac i nazwat go w 1912 r. ,witaming”. Odkrywajac kolejne, naukowcy nazywali je literami
alfabetu, a kiedy okazato sie, ze jedna witamina moze mie¢ i kilkanascie postaci, pojawity nazwy np. witamina D3
lub B12. Witaminy sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, zachowania zdrowia i
prawidtowego rozwoju. Witaminy wspomagaja nasz organizm miedzy innymi jako koenzymy czyli substancje
pomagajgce enzymom np. trawiennym. Bez nich nie mozemy roztozy¢ biatek, weglowodanéw i tluszczéw na to, co
nasz organizm potrafi wykorzysta¢. Od witamin zalezy odpornos$¢ naszego organizmu, produkcja czerwonych
krwinek, a nawet szybkos$¢ myslenia.

Witaminy czerpiemy z pozywienia, ale to zrodto nie zawsze wystarcza. Warzywa i owoce sprzedawane zimg nie
maja takiej wartosci jak latem, nie wszyscy jedza regularnie kiszonki czy przestrzegajg idealnie zrébwnowazonej
diety. Dlatego od chwili, gdy w latach 30-ych XX wieku zaczeto produkowac syntetyczne witaminy, cieszg sie
one popularnoscia.

Nie zastgpiag zdrowych nawykow

Jesli twdj organizm dostaje za mato jakiej$ witaminy, mozesz wspomac sie suplementami. Pamietaj jednak, ze
witaminy nie sg cudownym $rodkiem na nieprawidtowy sposéb zywienia, brak ruchu i tryb zycia zwiekszajgcy
ryzyko choréb.

Witaminy w postaci suplementéw diety dostaniemy w aptece bez recepty, a ich produkcja nie podlega tez tak
rygorystycznemu nadzorowi jak w przypadku lekéw. Producenci, walczgc o nasze pienigdze, przekonujg nas w
reklamach, ze jedne sg skuteczniejsze od drugich, a wszystkie zapewnig nam wspaniale samopoczucie i
zapobiegng chorobom.

Prof. dr hab. Hanna Kunachowicz z Instytutu Zywnosci i Zywienia przestrzega przed naduzywaniem suplementéw.
Wyjasnia, ze z pozywienia moze uzbiera¢ dos¢ potrzebnych nam witamin, a suplementy dostarczajg jakiego$
sktadnika nieproporcjonalnie wiecej. Np. Jesli w ciggu dnia zjemy niewielki pomidor, jabtko, 100 g ziemniakéw, 200
g suréwki z kiszonej kapusty, wypijemy szklanke soku pomaranczowego, to 700 g jedzenia da nam razem 155 mg
witaminy C. Przyjmujac, ze cze$¢ witaminy stracili$my, Zle przechowujgc potrawy lub gotujac, to i tak potowa
zapewni nam tyle, ile wynosi dzienne zapotrzebowanie dorostego.

Witaminy dzielg sie na rozpuszczalne w ttuszczach i rozpuszczalne w wodzie. Nadmiar witamin rozpuszczalnych w
wodzie (witaminy z grupy B, niacyna, kwas foliowy, kwas pantotenowy, biotyna, witamina C) jest wydalany

z moczem, wiec nie grozi nam przedawkowanie. Witaminy rozpuszczane w ttuszczach (witamina A, E, D, K) moga
by¢ magazynowane w organizmie i trzeba bardziej uwaza¢, by ich nie przedawkowac.

Jesli siggasz po syntetyczne witaminy, zazywaj je po positkach, najlepiej po gtownym positku dnia.
Witaminy rozpuszczane w ttuszczach potrzebuja positku z niewielka ilocia ttuszczu (tyzeczka masta lub
margaryny lub oleju). Pozostate popijaj czysta woda.

C dobra na wszystko

Witamina C ma najwieksze grono wyznawcow, ktérzy przypisuja jej wszelkie mozliwosci lecznicze. Nie ma zadnego
dowodu naukowego na to, ze leczy raka, ale na pewno ma dziatanie przeciwzapalne i antybakteryjne. Chroni
przed chorobami serca i miazdzycy, poprawia odpornosc.

Przez brak witaminy C marynarzom na zaglowcach wypadaty zeby, tamaty sie kosci, rany nie goity, czyli cierpieli na
szkorbut. Od nazwy tej choroby witamine C nazywa sie kwasem askorbinowym.

Najwiecej witaminy C w warzywach jest w:


http://pacjent.gov.pl/

» natce pietruszki (178 mg/100g)

» papryce (91-144 mg/100g)

» brukselce (61 mg/100g)

» brokutach surowych (83 mg/ 100g), gotowanych (44 mg/100g)
» kalarepie (65 mg/100g)

s kapuscie wtoskiej (60 mg/100g).

Wsrod owocdw najwyzsze C maja:
» rokitnik (do 900 mg kwasu askorbinowego na 100g),
» owoc dzikiej rézy (250-800 mg/100g)
» czarne porzeczki (182 mg/100g)
s truskawki (66 mg/100g)
» kiwi (59 mg/100g)
» grejpfrut (40 mg/ 100g)
» cytryna (50 mg/100g)
» owoce gtogu (160-180mg/100g)
s |ucerna (200 mg/100g).
Witamina C jest niezwykle wrazliwa i rozpuszcza sie w wodzie. Tracimy ja, gotujac potrawy (rozpuszcza sie

wywarze), odgrzewajac, a nawet krojgc czy rozmrazajac zbyt szybko. Dlatego najlepiej dostarczac jg w
formie surowe;j.

Witamine C mozna bra¢ w przypadku przeziebienia czy grypy. Dorosty mezczyzna potrzebuje 90 mg/dobe
witaminy C, za$ kobiety troche mniej - 75 mg/dobe (wiecej witaminy C potrzebujg kobiety w cigzy i karmigce).
Organizm radzi sobie z jej nadmiarem, wydalajac jg z moczem, ale osoby z chorymi nerkami powinny uwazac.
Objawy niedoboru witaminy C to:

» podatnosc¢ na infekcje

» zta krzepliwo$¢ krwi (siniaki, wylewy podskorne)

= ostabienie

» wolniejsze gojenie sie ran

® anemia.

Chorobg, do ktérej prowadzi niedobér witaminy C jest szkorbut.

Stoneczna witamina D

Nasz organizm potrafi wytwarza¢ witamine D w skérze. Zima jednak nie ma stofica, a badania Instytutu Zywnosci i
Zywienia dowodza, ze tylko 9% Polakéw ma wystarczajacy poziom tej witaminy we krwi.

Obowigzkowy kwadrans wystawienia sie na storice w okresie od kwietnia do wrze$nia nie zapewni nam witaminy
D na wszystkie jesienno-zimowe miesigce, bo rozktada sie ona w tkance ttuszczowej. Dlatego suplementu z
witaming D mogg potrzebowac:

» osoby starsze

s dzieci

» kobiety w cigzy

» osoby otyte

» ze zdiagnozowang osteoporozg

» 7z zespotami nieprawidtowego wchtaniania lub biorgce leki zaburzajace metabolizm witaminy D.
Witamina D jest niezbedna dla mocnych koéci i zebdw, a takze prawidtowego poziomu wapnia i fosforu (a wiec
takze dla uktadu nerwowego). Polska kuchnia jej nie sprzyja. Bogate w dobrze przyswajalng witamine D3 sg
jedynie ttuste ryby (zawartos$¢ 5-30 pg/100 g) i jajka (1,7 pg/100 g, czyli 0,9 pg w jednym jajku). Jest tez gorzej
przyswajalna D2, obecna w grzybach. Dlatego w Polsce producenci obowigzkowo wzbogacajg w witamine D
margaryny i miksy ttuszczowe.
Skutki niedoboru witaminy D to:

» krzywica

» stabe, famliwe kosci (osteoporoza)



e problemy z zebami

s dolegliwosci ze strony uktadu miesniowego

® u matych dzieci problemy z przechodzeniem do postawy pionowe;.

Witamina D jest rozpuszczalna w ttuszczach, jej nadmiar nie jest tatwo wydalany z organizmu. Dlatego dawke
witaminy D najlepiej ustali¢ z lekarzem. Przedawkowanie moze powodowac:

e odktadanie sie wapnia w tetnicach i innych tkankach

e utrate taknienia

e zaburzenia rytmu serca

e bole glowy

® kamice pecherzyka zétciowego

® kamice nerkowa.

Zalecane dawki witaminy D w postaci suplementéw dla oséb zdrowych:

Suplementu witaminy D potrzebujg dzieci do pierwszego roku zycia.

Jesli przebywasz w miesigcach maj-wrzesien na stoncu przez co najmniej 15 minut dziennie bez uzywania kremow

z filtrem, z odkrytymi przedramionami i podudziami, to prawdopodobnie nie potrzebujesz suplementu

witaminy D.
Wiek Dawkowanie witaminy D
Dzieci 1-10 lat 600-1000 IU/dobe w zaleznos$ci od masy ciata i pobrania witaminy D z diet

Mtodziez 11-18
lat

800-2000 IU/dobe w zaleznosci od masy ciata i pobrania witaminy D z diet

Dorosli 19-65
lat

800-2000 IU/dobe w zaleznos$ci od masy ciata i pobrania witaminy D z diet

Seniorzy >65-75
lat

800-2000 IU/dobe w zaleznosci od masy ciata i pobrania witaminy D z dietg

Seniorzy >75 lat

2000-4000 IU/dobe w zaleznosci od masy ciata i pobrania witaminy D z dieta.

Wyzsza dawka zwigzana jest ze zmniejszong skutecznoscig syntezy w skérze oraz w wielu
przypadkach gorszego wchtaniania witaminy z przewodu pokarmowego

Kobiety w cigzy ~ Dawkowanie powinno by¢ dobrane na podstawie oznaczenia poziomu witaminy w surowicy
i karmigce krwi.
Jesli nie jest mozliwe oznaczenie zawarto$ci witaminy w surowicy zalecane jest dawkowanie
2000 IU/dobe przez caly okres cigzy i laktacji
Osoby z Dawka podwojona wzgledem dawki zalecanej réwiesnikom o prawidtowej masie ciata
otytoscig

Zrédto: Phudowski i wsp. 2013

Witamina A

Witamina A to inaczej retinol. Jej prowitaming s beta-karoten i inne karotenoidy, ktére organizm zmienia w

aktywna witamine.

Witamina A:

® zapewnia nam prawidtowe widzenie

e dobry stan skory i bton Sluzowych

e wzmacnia odpornos¢



= wspiera metabolizm ttuszczéw.

Jest w produktach zwierzecych: mleku, masle, jajach, watrobie, rybach morskich. Karotenoidy sa w produktach
roslinnych. Najwieksze ilosci beta-karotenu wystepuja w warzywach i owocach o barwie czerwonej,
pomaranczowej oraz ciemnozielonej (marchew, brokuty, natka pietruszki, szpinak, koperek, czerwona papryka,
dynia, morele, brzoskwinie, sliwki). Przypominamy, ze witamina A i beta-karoten potrzebuja ttuszczu, zeby nasz
organizm mogt je wchtongé. W Polsce margaryny do smarowania obligatoryjnie zawierajg witamine A.
Niedobér A moze by¢ przyczyna:

» zaburzen widzenia, w tym kurzej $lepoty

» problemdéw skoérnych

* zahamowania wzrostu u dzieci

» nieptodnosci.

» Nadmiar A powoduje:

® utrate apetytu

» bole kostno-stawowe

» uszkodzenie tkanek

» bole glowy

» wypadanie wtoséw

» tamliwos¢ paznokci

s wady rozwojowe ptodu.
Nadmierne dawki witaminy A moga gromadzi¢ sie w tkankach, powodujac grozne dla zdrowia uszkodzenia. W

przypadku nadmiernego zazywania witaminy A w okresie cigzy moze dojs$¢ do nieodwracalnego
uszkodzenia ptodu.

Kobiety w cigzy i te, ktére mogg zajs¢ w cigze, powinny rowniez uwazac¢ na wszystkie kosmetyki zawierajgce
retinol, poniewaz wchtania sie on przez skére. Beta-karoten w dawkach ponad 20 mg/dzieh u os6b palgcych moze
by¢ rakotwérczy.

Lepiej razem niz osobno

Niektére witaminy lubig swoje sagsiedztwo i organizm lepiej je przyswaja w parze. Takg parg sg A i E. Podobnie jak
witamina C sg przeciwutleniaczami, zwalczajagcymi wolne rodniki i wzmacniajg odporno$¢ organizmu.

Witamina E

Witamina E dziata przeciwzakrzepowo. Narzady rozrodcze kobiet i mezczyzn potrzebujg jej do prawidtowego
funkcjonowania. Poza tym E sprzyja przyswajaniu witaminy A oraz nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Gtéwnym
zrédtem witaminy E sg produkty roslinne: olej stonecznikowy, oliwa z oliwek, oliwki, orzechy: laskowe, wtoskie,
pistacje, migdaty, a takze nasiona stonecznika, dyni, sezamu oraz awokado, rosliny straczkowe i kietki pszenicy.

Dzienne zapotrzebowanie na witamine A w przypadku dorostych mezczyzn wynosi 900 pg/dobe, a w przypadku
dorostych kobiet 700 pg/dobe. Kobiety ciezarne potrzebuja jej nieco wiecej (750-770 pg/dobe), a jeszcze wiecej
potrzebuja te, ktore karmia piersig (1200-1300 pg/dobe). W wiekszosci przypadkéw zapotrzebowanie na te
witamine jest zaspokajane witasciwg dieta.

W przypadku witaminy E dorosli mezczyzni potrzebujg jej 10 mg/dobe, a kobiety - 8 mg/dobe. Kobiety w cigzy i w
czasie laktacji majg troche wyzsze zapotrzebowanie na te witaming, odpowiednio 10 mg/dobe i 11 mg/dobe.
Niedobdr E moze powodowac:

s rogowacenie i starzenie skory

» ostabienie wzroku

® anemie

s bezptodnos¢.

» Do niedoboréw witaminy E dochodzi rzadko. Mogg one wystepowac np. u oséb z zaburzeniami wchtaniania
ttuszczu czy chorych na abetalipoproteinemie.

» Nadmiar E moze powodowac:
® przemeczenie

* bole glowy



= problemy ze wzrokiem.

Przedawkowanie jest mato prawdopodobne, bo nalezatoby potyka¢ przez dtuzszy czas 1000 mg dziennie.

Twoje serce i nerwy kochaja B6

Witamina B6 bierze udziat w az 150 reakcjach enzymatycznych, dlatego jest tak wazna. Ma wptyw na prace miesni
i uktadu nerwowego, na ci$nienie krwi, prace serca, dziata przeciwzapalne i jest przeciwutleniaczem. Pomaga
organizmowi przetwarzac biatko, weglowodany i tluszcz. Jest niezbedna dla produkcji hemoglobiny. Uczestniczy w
tworzeniu przeciwciat, wiec wptywa na odpornos$¢ organizmu.

Jest rozpuszczalna w wodzie i czesto znajduje sie w suplementach diety z magnezem, poniewaz razem obie
substancje lepiej sie wchtaniaja.

Znaczace ilosci B6 zawieraja: mieso i przetwory, niektére ryby (np. toso$, makrela). Dobrym Zrédtem sg tez
produkty petnoziarniste, suche nasiona roslin strgczkowych (np. soi, fasoli). W warzywach i owocach, mleku i
przetworach mlecznych oraz jajach wystepuje w mniejszych ilosciach.

Dobowe zapotrzebowanie na te witamine u dorostych mezczyzn wynosi 1,3-1,7 mg, za$ u kobiet - 1,3-1,5 mg w
zaleznosci od wieku. Wiecej witaminy B6 potrzebujg kobiety w cigzy (1,9 mg/dobe) oraz w okresie laktacji
(2 mg/dobe).
Niedobory witaminy B6 mogg powodowac:
* rogowacenie i starzenie skory
» ostabienie wzroku
®* anemie
* bezptodnos¢.
Do niedoboréw witaminy E dochodzi rzadko. Mogg one wystepowac np. u 0séb z zaburzeniami wchtaniania
thuszczu czy chorych na abetalipoproteinemie.
Nadmiar E moze powodowac:
® przemeczenie
» bole gtowy
» problemy ze wzrokiem.

» Przedawkowanie jest mato prawdopodobne, bo nalezatoby potyka¢ przez dtuzszy czas 1000 mg dziennie.

Twoje serce i nerwy kochajg B6
» ostabienie
» bezsennos¢
» podenerwowanie
» depresje
» wzrost podatnosci na infekcje
® miazdzyce
» zmiany zapalne skory
» tojotok
» zapalenie jezyka i jamy ustnej
» zaktdcenia pracy serca.
Organizm cztowieka toleruje wyzsze dawki witaminyB6. Jednak przy dtuzszym spozyciu powyzej 2 g/dzieh moga

wystgpi¢ zmiany neurologiczne. Niektére zmiany mogg by¢ nieodwracalne. Dlatego witaming te nalezy stosowac
pod kontrolg lekarza.

Zrodta

Dr n. o zdrowiu Regina Wierzejska,
LSuplementy diety: panaceum na wspoétczesne dolegliwosci zdrowotne czy triumf
reklamy?” Narodowe

Centrum Edukacji Zywieniowej, 2017
»Suplementy nie zastapig zr6znicowane;j
Prof. dr hab. Hanna Kunachowicz diety” , Narodowe Centrum Edukacji

Zywieniowej, 2017
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