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Jak pisatam w I czesci artykutu, ponizej podaje opis najwazniejszych
witamin i mikroelementéw, ich zrdédta i znaczenie dla funkcjonowania
naszego organizmu. (Witaminy By, By, Bi> i niacyna tworzg najwazniejszg

czes$¢ witaminy B-complex).

WITAMINA ZRODLA POKARMOWE ZNACZENIE
A Swieze oleje rybne, Niezbedna dla prawidtowego
Retinol watroba, jaja, masto, mleko, |funkcjonowania siatkowki
zielone liscie warzyw, oka. Niedobér prowadzi do
marchew, pomidor, zo6tte ktopotéw z widzeniem
owoce. Nasz organizm 0 zmierzchu (tzw. kurza

potrafi produkowac witamine | Slepota), chordb skory i bton

A z karotenoiddw, zéttych Sluzowych. Dzieci

pigmentéw w owocach Z niedoborem witaminy A
i warzywach® nie rosng prawidtowo.
B1 Drozdze, mieso, kietki Niezbedna do utleniania
Tiamina pszenicy, orzechy i rosliny glukozy w organizmie w celu
straczkowe, mleko. statego wyzwalania energii.

Oczyszczone ziarno pszenicy |Poza tym potrzebna do

i ryzu zawiera tylko 30% wzrostu i prawidtowego
tiaminy wystepujacej funkcjonowania nerwéw

w ziarnie nie oczyszczonym. |i miesni. Niedobor prowadzi
do choroby beri-beri, ktorej
towarzyszy zanik miesni,
zaburzenia psychiczne
(m.in. otepienie), utrata
apetytu i obrzmienie

konczyn.




B>

Ryboflawina

Kietki pszenicy, watroba,
mieso, mleko, zielone

warzywa, jaja.

Niezbedna do prawidtowego
przebiegu procesow
przemiany materii. Niedobor
uposledza prace oczu,
negatywnie wptywa na jezyk

i usta.

Kwas

nikotynowy

Wyciqgi z drozdzy, mieso,
dréb, ryby, orzechy,

Potrzebna do wzrostu.

Niedobor powoduje pelagre

(niacyna) kukurydza poddana (rumien lombardzki),
dziataniu substancji charakteryzujaca sie
zasadowych. Takze zapaleniem skory i ust oraz
produkowana przez bakterie |zaburzeniami psychicznymi.
znajdujace sie w jelitach.

Bi> Surowa watroba, mieso, Niezbedna do produkcji
ryby, mleko. czerwonych krwinek.

C Owoce cytrusowe, jagody, Niezbedna do zdrowego

Kwas Swieze warzywa, mleko. stanu kosci, zebow, naczyn

askorbinowy

Duze ilosci witaminy C sq
tracone podczas gotowania

potraw.

krwionosnych. Brak
prowadzi do szkorbutu,
charakteryzujgcego sie
gabczastymi, krwawigcymi

dzigstami.

D

Calciferol

Tran z dorsza, Smietana,
z6ttko jaja i watroba.
Powstaje takze z prekursora
witaminy D podczas
wystawienia skory na

promieniowanie stoneczne.

Zwigzana ze wzrostem kosci
i zebow. Dziata tylko

z odpowiednig iloscig wapnia
i fosforu. Niedobdr u dzieci
prowadzi do nieprawidtowej
mineralizacji kosci, zwanej

krzywica.




E Olej z kietkdw pszenicy, Potrzebna do normalnej
Tokoferol nasiona soi, orzechy, reprodukcji i metabolizmu
watroba, masto, zéttko jaj, |komodrek nerwowych
owies. i miesniowych. Niedobor

w diecie wystepuje rzadko.

K Zielone liscie warzyw, Podstawowy czynnik
watroba wieprzowa, jaja krzepniecia krwi.

i mleko. Produkowana takze |U dorostych rzadko

przez bakterie jelitowe wystepuje niedobor,

ale w jelitach nowo
narodzonych dzieci nie ma
bakterii produkujgcych te

witamine, co moze

powodowac krwawienie.

Zestawienie wazniejszych pierwiastkow sladowych (mikroelementéw)

PIERWIASTEK | ZRODLO POKARMOWE ZNACZENIE
SLADOWY
Wapn Mleko i produkty mleko |Skfadnik kosci i zebow;
pochodne, zéttko jaj, odgrywa wazng role

skorupiaki, zielone liscie |w krzepnieciu krwi, syntezie

warzyw. hormondw i kurczeniu sie
miesni.
Fosfor Nabiat, mieso, ryby, dréb | Zapewnia prawidtowq
i orzechy. budowe kosci i zebow.

Odgrywa wazng role
w kurczeniu sie miesni
i funkcjonowaniu komorek

nerwowych.




Zelazo Mieso, watroba, Wazny sktadnik hemoglobiny
skorupiaki, zottko jaj, (transportuje tlen do
rosliny strgczkowe, komorek). Niezbedne do
orzechy i zboza prawidtowego wzrostu
i rozZwOoju oraz regeneracji
tkanek. Stymuluje odpornosc¢
organizmu.
Jod Sél jodowana, owoce Bardzo potrzebna gruczotowi
morza i tran z dorsza. tarczycy do syntezy
tyroksyny, hormonu
regulujgcego tempo
proceséw metabolicznych.
Miedz Jaja, maka z petnego Wraz z zelazem bierze udziat
przemiatu , fasola, w syntezie hemoglobiny.
buraki, watroba, ryby, Skfadnik enzymu
szpinak i szparagi. potrzebnego do produkcji
pigmentu melaniny
(nadajacego skorze kolor).
Sad Powszechnie wystepuje w | Reguluje gospodarke wodng
wielu pokarmach. Sdl organizmu.
kuchenna to chlorek
sodu.
Potas Wystepuje w wiekszosci |Uczestniczy w przekazywaniu
pokarméw. impulséw nerwowych
i kurczeniu sie miesni.
Potrzebny w procesach
wzrostu.
Chlor Wystepuje w wiekszosci |Wazny dla utrzymania

pokarméw, takze w soli

kuchennej.

rownowagi kwasowej krwi,
rownowagi wodnej i produkcji

kwasu solnego w zotadku.




Magnez Wystepuje w wiekszosci | Potrzebny do normalnego
pokarmoéw. funkcjonowania komodrek
miesniowych i nerwowych.
Bierze udziat w tworzeniu

kosci.

Siarka Wotowina, jagniecina, Skfadnik wielu hormondw
watroba, ryby, dréb jaja, |(np. insuliny) i witamin
ser, fasola. (np. tiaminy), a zatem
wspotuczestniczy

w regulowaniu wielu funkcji

organizmu.

Cynk Szeroko Potrzebny do normalnego
rozpowszechniony w wzrostu i produkcji insuliny.
pokarmach.

Mangan W ilosciach sladowych w | Potrzebny do procesow
roslinach zielonych. wzrostu, reprodukcji

i laktacji.

Kobalt W ilosciach sladowych w |Potrzebny do produkcji
roslinach zielonych. czerwonych krwinek.

Jak zauwazyliscie - na prawidtowe funkcjonowanie naszego

organizmu ma wptyw wiele skfadnikdw zawartych w pozywieniu. Dlatego
bardzo wazne jest, aby stosowac urozmaicong diete zwracajac uwage, aby
spozywane przez nas produkty byly dobrej jakosci, nie byty wysoce
przetworzone, mechanicznie rozdrobnione (tutaj chodzi o produkty
miesne), a takze nie zawieraly zbyt duzych ilosci barwnikéw,
konserwantéw (niestety we wspodtczesnym swiecie nie wyeliminujemy ich
catkowicie).

Wiec wazne jest czytanie etykiet na produktach i wybieranie tych
z najlepszym sktadem, czyli z duzg iloscia zdrowych, naturalnych

sktadnikéow bez chemicznych odpowiednikdw.




Zwracajcie rowniez uwage, aby kupowana przez Was zywnosc¢ nie
posiadata w swoim sktadzie glutaminianu sodu, ktory dodawany jest
w celu podkreslenia, ulepszenia smaku bardzo czesto kiepskiej jakosci

produktom!
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