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Dawka witamin na wiosne

Wiosa warto zadbac o uzupetnienie witamin i sktadnikow mineralnych w diecie. Zobacz, gdzie mozesz je znalez¢

Wykorzystaj wiosenne warzywa i owoce w zdrowych positkach. Wzmocnij swéj uktad odpornosciowy.

Witamina A

Witamina A, a zwtaszcza beta-karoten wystepujgcy w warzywach ma dziatanie przeciwutleniajgce. Zwalcza wolne rodniki, czyli reaktywne formy tlenu. Dzieki temu chroni naszeDNA
przed uszkodzeniem. Witamina A dziata wszechstronnie, chociaz najbardziej znana jest z tego, ze wspomaga wzrok. W naszym organizmie:

@ jest niezbedna w procesie widzenia (jest sktadnikiem biatka w siatkéwce oka)

® wplywa na powstawanie komérek rozrodczych

[}

zapewnia prawidtowy rozwéj ptodu (uczestniczy w réznicowaniu i podziale komoérek)

[}

reguluje proces ztuszczania naskoérka, odpowiada za jego dobry stan

[}

wspiera uktad odpornosciowy.

Witamina A wspiera dobry wzrok, odpornos¢ i prawidtowy rozwdj dzieci.

Objawy niedoboru

Witamina A jest magazynowana w organizmie, dlatego wsréd mieszkancow krajow rozwinietych jej niedobory zdarzajg sie rzadko. Zapaséw witaminy A nie majg zazwyczaj
przedwczesnie urodzone dzieci. Jej niedobér dotyczy takze oséb chorych na mukowiscydoze i majgcych zaburzong prace trzustki, z powodu ztego wchtaniania ttuszczu. Zbyt niski
poziom witaminy A prowadzi do:

@ zaburzen widzenia, tzw. $lepoty zmierzchowej

@ nadmiernego rogowacenia i fuszczenia naskoérka

@ zmniejszonej odpornosci na infekcje

@ zahamowania wzrostu i rozwoju dzieci.

U kobiet w ciazy niedob6r witaminy A moze powodowac wrodzone wady wielu tkanek i narzagdow ptodu. Podobne skutki wywotuje nadmiar tej witaminy. Dlatego nie stosuj

p ow diety bez k (tacji z lekarzem, zwt Za W Cigzy.

Nadmiar witaminy A objawia sie takze powiekszeniem watroby, nadmierng pobudliwoscia, bélem gtowy, ostabieniem, zmianami skéry oraz zmianami w strukturze kosci.

Gdzie znajdziesz witaming A

Zrédtem witaminy A sq zaréwno produkty odzwierzece, jak i roélinne. W przypadku roélin mamy do czynienia z prowitaming A (gtéwnie beta-karotenem), ktéra przeksztatca sie w
organizmie do retinolu - czyli juz wtasciwej witaminy. Jej dobrym Zrédtem sa:

© marchew - w 100 g jest 1656 pg witaminy A, co stanowi 207% RWS (referencyjnej wartosci spozycia).

® szczaw - w 100 g jest 641 pg witaminy A, co stanowi 80%RWS.

Witamina A jest rozpuszczalna w ttuszczach, dlatego komponujac positek, tacz warzywa z olejem roslinnym. W przypadku szczawiu pamietaj o dodaniu zrédta wapnia (produkty
mleczne, jajko), aby ograniczy¢ wychwyt wapnia przez kwas szczawiowy w organizmie.

Witamina E

Witamina E nalezy do przeciwutleniaczy rozpuszczalnych w ttuszczach. Zapobiega szkodliwemu dziataniu wolnych rodnikéw, ktére niszczaDNA komérek. Moze to prowadzi¢ do
rozwoju wielu choréb, w tym nowotworéw i choréb uktadu krazenia. Witamina ta przeciwdziata utlenianiu wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére sg sktadnikiem bton
komérkowych. Ponadto witamina E:

@ pozytywnie wptywa na uktad rozrodczy kobiet i mezczyzn

@ moze chroni¢ przed rozwojem choroby wiericowej i miazdzycy

@ wspiera uktad odpornosciowy
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© ogranicza zlepianie sie ptytek krwi, przez co zapobiega zakrzepom

© moze zmniejszac ryzyko rozwoju choréb neurodegeneracyjnych (Parkinsona, Alzheimera).

Objawy niedoboru

Niedobér witaminy E zdarza sie rzadko. Najczesciej dotyczy przedwczesnie urodzonych niemowlat. Bardziej narazone na niedob6r moga by¢ tez osoby z zaburzeniami proceséw
trawienia i wchtaniania. Niewystarczajgca ilos¢ witaminy E objawia sie:

© neuropatig obwodowa (zmiang lub utratg czucia, dretwieniem)

© ataksja (zaburzeniami koordynacji ruchowej, utrudnionym wykonywaniem ptynnie czynnosci)

© uszkodzeniami miesni

®

retinopatia, czyli uszkodzeniem siatkéwki oka

®

ostabiong odpornoscia.
Witamine E trudno jest przedawkowag, jesli stanowi ona sktadnik positkdw.

Negatywne skutki moze wywota¢ niekontrolowane i niewtasciwe przyjmowanie suplementéw diety. Dlatego pamietaj, aby suplementacje uzgodni¢ z lekarzem.

Gdzie znajdziesz witamine E

Witamina E produkowana jest wytgcznie przez rosliny, a zwierzeta moga ja jedynie magazynowac. Najwieksza jej ilo$¢ zawierajg oleje roslinne i orzechy. Sg one jednak
wysokokaloryczne i uzywamy ich w positkach w niewielkich porcjach. Warzywa maja mniej witaminy E w 100 g niz oleje, ale mozesz zje$¢ ich znacznie wiecej w jednym positku. Dzieki
temu sg réwnie dobrym zrédtem. Jakie sezonowe warzywa warto wigczy¢ do diety:

© botwine - w 100 g jest 1,81 mg witaminy E, co stanowi 15%RWS (referencyjnej wartosci spozycia)

© szpinak - w 100 g jest 1,88 mg witaminy E, co stanowi 15%RWS.

Witamina E jest rozpuszczalna w ttuszczach, dlatego | jac positek, dodawaj do warzyw olej roslinny.

Witamina C

Witamina C nalezy do sktadnikéw odzywczych niezbednych do codziennego funkcjonowania. Organizm nie potrafi jej wytworzy¢ samodzielnie - trzeba dostarczac jg w positkach.
Whbrew powszechnej opinii, to nie cytrusy sg jej najlepszym zrédtem.

Witamina C jest przeciwutleniaczem. To znaczy, ze neutralizuje reaktywne formy tlenu (wolne rodniki). Wolne rodniki niszczgDNA komérek, co moze prowadzi¢ do rozwoju choréb
nowotworowych, uktadu krgzenia, uktadu pokarmowego, nerwowego i stawéw. Poza tym witamina C:

o dziata tagodzaco i skraca czas trwania choréb gérnych drég oddechowych
© wspiera proces syntezy hormondw (np. adrenaliny, ktéra mobilizuje organizm do szybkiego reagowania w przypadku zagrozenia)
© zwieksza przyswajanie zelaza i wapnia

© uczestniczy w produkgji kolagenu, ktéry usprawnia procesy gojenia ran i urazéw.

Objawy niedoboru

Poniewaz witamina C petni tak wiele istotnych funkcji w naszym organizmie, niewystarczajaca jej ilo$¢ moze prowadzi¢ do konsekwencji, takich jak:

© ostabienie organizmu

[}

zwiekszona podatnos$¢ na infekcje

© zmniejszenie wydolnosci fizycznej

[}

trudniejsze gojenie sie ran
@ krwawienie z dzigset

® ryzyko rozwoju niedokrwistosci.

Pamietaj tez, ze nie tylko niedobory witaminy C mogg by¢ niebezpieczne. Zbyt duza ilo$¢ witaminy C moze powodowac powstawanie kamieni nerkowych oraz probleméw zotgdkowo-
jelitowych. Suplementacje zawsze konsultuj z lekarzem.

Gdzie znajdziesz witamine C

Nasz organizm sam nie potrafi wytworzy¢ witaminy C. Zeby prawidfowo funkcjonowa¢, musisz dostarcza¢ odpowiednia jej ilo$¢ w positkach. Zrédtem witaminy C sg przede wszystkim
warzywa i owoce. Niektorzy btednie uwazajg, ze najwiecej witaminy C znajduje sie w cytrusach. Tymczasem réwnie dobrym albo nawet lepszym jej zrodtem jest natka pietruszki,
papryka czy kapusta.

® natka pietruszki - w 100 g jest 177,7 mg witaminy C. Tyle samo ma 3,5 cytryny, co stanowi 222%RWS (referencyjnej wartosci spozycia).

© mitoda kapusta biata - w 100 g jest 48 mg witaminy C. Tyle samo ma 1 cytryna, co stanowi 60%RWS.

W e-booku 4 ,Kuchenne Inspiracje z NFZ - wiosna” znajdziesz przepisy oparte na tatwo dostepnych sezonowych produktach.

Wejdz na strone Diety NFZ.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/kuchenne-inspiracje-z-nfz-wiosna.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/

- ..
Dieta malucha - sprawdz zalecenia dla najmtodszych 0 restrykcjach w diecie

Strona Diety NFZ ma nowg zaktadke , Dieta malucha”, ktéra powstata, zeby poméc  Twoje codzienne jedzenie, czyli dieta, powinno sie sktada¢ z rozmaitych produktow,
rodzicom i opiekunom dzieci od 1 miesigca do 6 lat. Mozesz tatwiej decydowa¢, co  ktdre zawierajg wszystkie potrzebne sktadniki
dziecko w danym wieku powinno jes¢, aby byto zdrow

Talerz zdrowego zywienia

Zalecenia dotyczace odzywiania mozna przedstawi¢ w formie talerza. Tak prosta i
przejrzysta forma utatwi kazdemu zastosowanie ich w zyciu codziennym
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dieta-malucha-sprawdz-zalecenia-dla-najmlodszych
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/o-restrykcjach-w-diecie
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/talerz-zdrowego-zywienia
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/6944
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