PORADNIK

WITAMINY

WIEDZA NIEZBEDNA

suple.pl



IWITAMINA A

Nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Wystepuje pod postacig retinolu
hadz beta-karotenu. W naszym organizmie jest magazynowana w tkance ttuszczowej oraz
watrobie, stad mato kto cierpi na jej niedohdr.

FUNKCJE

Witamina A ma swoj udziat w syntezie hiatek , usprawnia regeneracje komdrek hierze
rowniez udziat w przemianach ttuszczow oraz jest waznym elementem wszystkich procesow
wzrostowych. Uwaza sig rdwniez,ze witamina spowalnia rozwoj niektorych rodzajow nowot-
WOrow.

Odpowiedni poziom witaminy A jest bardzo wazny dla naszych oczu, otdz jest ona sktadnik-
iem rodopsyny, czyli barwnika wzrokowego i bierze udziat w procesie widzenia.

Witamina A to rowniez Swietny kosmetyk! Zwieksza produkcje elastyny oraz kolagenu,
ktore odpowiadaja za jedrnosé i nawilzenie naszej skory. Z tego wzgledu witamina A jest
sktadnikiem kremdw przeciwstarzeniowych i przeciwtradzikowych.

NIEDOBOR:

- Problemy z widzeniem zwifaszcza po zmroku

- Sucha i szara skdra, szczegolne przesuszenia na tokciach oraz kolanach

- Pieczenie oczu zwigzane m.in z suchoscig gatki ocznej

- U 0s6b starszych czasem jako skutek niedoboru pojawia sie charakterystyczne
dzwonienie w uszach

- W skrajnych przypadkach skutkiem niedoboru witaminy A moze by¢ nawet
bezptodnosé u kobiet.

NADMIAR:

Zbyt wysoki poziom witaminy A jest toksyczny, najczesciej objawia sig on:
- Swigdem skory

- Drazliwoscig

- [aburzeniami jelitowymi

- Imiang zaharwienia skory
- Ostrymi bélami gtowy




Il GDZIE ZNAJDZIEMY NAJWIECE] WITAMINY A?

Witaming A znajdziemy w wielu warzywach i owocach, co dla oséb nie przekonanych do
jedzenia podrobdw lub produktow zwierzecych bedzie bardzo dobrg informacja. Do swojej
diety warto dodac papryke, marchew lub stodkie ziemniaki. Ponizej kilka przyktadow:

Pod postacia  Zawartos¢ Pod postacia Lawartos¢
RETINOLU (w100g)  BETA-KAROTENU  (w 100g)

Watroba wotowa 14400 pg Marchew 1656 pg
Masto 814 g Nac pietruszki 902 pg

Jaja kurze 315 g Dynia 196 pg
Ser Gouda 216 )1g Szpinak 107 pg

Il DAWKOWANIE

Zapotrzebowanie na witaming A rozni sie w zaleznosci od wieku i ptci, dlatego warto znac
odpowiednig dla siebie dawke, by unikngé nieprzyjemnych skutkdw jej przedawkowania. Braki

w diecie jest tatwo uzupetnic.

WIEK DAWKA
Dzieci od 1 do 3 roku zycia 400pg; co dwa lata dawka zwieksza sig 0 50 pig
Kobiety 100 g
Mezczyini 900 pg

cigZza: < 19 lat - 750pg; >19 lat - 770 pg

Kobiety w cigzy i karmigce
karmienie: < 19 lat - 1200 pg; > 19 lat - 1300 pg




IWITAMINA B1

W obecnych czasach bardzo rzadko dochodzi do jej niedoboru. Witamina B1 (inaczej
Tiamina) ma istotny wptyw w przemianach weglowodanow oraz funkcjonowaniu uktadu ner-
wowego. Pomaga rowniez w niektorych przypadkach choroby wiericowej. W przypadku suple-
mentacii najlepiej przyimowac witaming B1 w towarzystwie innych witamin z grupy B

FUNKCJE

Tiamina w przypadku osdb chorych na chorobg wiencowg zwigksza site pompowania krwi
przez serce. Rowniez przynosi ulge cukrzykom, ktorzy czesto cierpig z powodu dretwienia
koriczyn. Jest rdwniez stosowana w leczeniu zaburzen psychicznych np. w przypadku leczenia
alkoholikdw, ktdrzy maja psychoze na skutek odstawienia alkoholu. Zabezpiecza serce oraz
uktad nerwowy przed toksycznymi produktami przemiany materii.

NIEDOBOR:

- W przypadku dtugotrwatego dochodzi do depresji i innych zaburzen psychicznych
- Utrata taknienia

- Drazliwos¢

- Obrzeki

- Bolesnosc migsni

- [aburzenia na tle nerwowym

NADMIAR:

Nasz organizm potrafi skutecznie radzi¢ sobie z nadmiarem Witaminy B1. Nie zach-
odzi ryzyko jej przedawkowania, co jest bardzo wazne przy obecnym trybie zycia i
checi szybkiego uzupetnienia brakow w diecie. Nadmiar Tiaminy jest wydalany wraz
Z moczem, co pozwala na szybkie usuniecie nadwyzki z naszego ciata.




Il ZRODLA WITAMINY B1

Witaminy kojarzymy gféwnie z ich wystepowaniem w kolorowych owocach i warzywach. W
przypadku Tiaminy bardzo tatwo skojarzyc jej zasoby z kolorem brazowym, gdyz najlepszym
Zrédtem do jej pozyskania sg produkty ziarniste.

NAJPOPULARNIEJSZE 7RODLA:

- Petne ziarna

- Orzechy

- Wieprzowina

- Suszona fasola

- Spirulina

- Ziemniaki

- Brunatny ryz

- Nasiona stanecznika i dyni
- Orzechy brazylijskie

DAWKOWANIE

Zapotrzebowanie na witaming B1 bedzie rdzne w zaleznosci od wieku i ptei. Powszechnosé
produktow zbozowych utatwia jej uzupetnianie.

GEL DAWKA

[apobiegawczo w
powstawaniu niedoborow

W stanach niedoboru wit. B1 25-50 mg/dzien

3-9 mg/dzien




IWITAMINA B2

Ryboflawina. Jest niezbedna do prawidtowego dziatania uktadu nerwowego, wzroku oraz
wspomaga odpornosc organizmu.

FUNKCJE

Transportuje tlen w soczewce oka dzigki czemu chroni nas przed zacma. Warunkuje po-
prawng prace gospodarki cukrowej organizmu,chroni przed chorobami cukrzycowymi wspo-
magajqc dziatanie insuliny.

Uczestniczy rdwniez w przemianach biatek i ttuszczy oraz jest odpowiedni poziom jest niez-
bedny do wydzielania kortyzolu.

Uczestniczy w powstawaniu hormondw tkankowych oraz ma wptyw na przetwarzanie neu-
roprzekaznikaw, ktorych odpowiedni poziom jest niezbedny do prawidtowego dziatania uktadu
Nerwowego.

NIEDOBOR:

- Swiattowstret

- Biegunka ttuszczowa

- Niedokrwistosc

- [apalenie jezyka

- Nerwowosc¢

- tojotok i zapalenia skory

NADMIAR:

Podobnie jak w przypadku witaminy B1, nadmiar witaminy B2 jest wydalany z
moczem. Tym sposobem nie ma mozliwosci, aby ja przedawkowac




1| ZRODLA WITAMINY B2

Ryhoflawina wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego, ale znajdziemy jg tez w
migdatach oraz zielonych czesciach warzyw.

NAJPOPULARNIEJSZE ZRODEA:

- Jaja

- Mleko

- Twarog

- Gielecina
- Wotowina
- Makrela

Il DAWKOWANIE

Przyjmowanie witaminy B2 najlepiej jest podzieli¢ na 2-3 etapy w ciggu dnia.

WIEK DAWKA

Dzieci /apobiegawczo-1,5-6 mg/d
Leczniczo do 3 roku zycia- 3-9 mg
Leczniczo po 4 roku zycia- 9-21 mg

Dorosli [apobiegawczo- 3 mg
Leczniczo- 9-30 mg/d




IWITAMINA B3

Powszechnie nazywana niacyna. Odgrywa rolg w funkcjonowaniu mozgu i tworzenia hor-
monow. Wptywa rowniez na prawidtowy poziom cholesterolu oraz tréjglicerydow

FUNKCJE

Niacyna hierze udziat w regulacji wydzielania soku zotadkowego. obniza toksyczne dziatanie
niektdrych lekow poprzez wspieranie detoksykacji organizmu. Jest wspdttwdrcg hormondw i
czerwonych krwinek, czyli erytrocytdw. Jej odpowiedni poziom, rdwniez ma wptyw na stan
skory oraz wiosow.

NIEDOBOR:

Niedobor niacyny wystepuje bardzo rzadko. Jezeli jednak dojdzie do niedoboru wita-
miny B3, to najczestszymi tego objawami sg:

- Pogorszenie funkeiji kognitywnych

- Ostabienie

- Biegunki i wymioty

- Niepokdj, nerwowosc

NADMIAR:

Niacyne rowniez ciezko jest przedawkowac poniewaz jej nadmiar jest wydalany
wraz z moczem. Jednak gdy juz do tego dochodzi, to zazwyczaj na skutek suplemen-
tacji, a objawami hiperwitaminozy witaminy b3 sg:

- aczerwienienie skdry
- Uczucie niestrawnosci
- Bole gtowy




Il ZRODLA WITAMINY B3

Produkty zwierzece s najlepszym zrodtem Niacyny, zarowno migso, jak i np. produkty
mleczne. Osoby na digtach weganskich itp., nie dostarczajace sktadnikow odzywczych ze zwi-
erzat, znajda jg w brokutach, grochu, fasoli, czy grzybach,

NAJPOPULARNIEJSZE 7RODLA:

- Watrdbka

- Twardg

- Jajka

- Chude mieso
- Ryhy

Il DAWKOWANIE

Wzbogacenie diety o chrom sprawi, ze witamina B3 wchtaniac sig bedzie jeszcze lepiej.
Trudnosc przedawkowania nie oznacza, ze nie powinnismy przyjmowac ja bezrefleksyjnie.

WIEK DAWKA
Dzieci 1-3 lat 6-10 mg
Dzieci 4-8 lat 8-16 mg

Kabiety 14 mg

Mezczyzni 16 mg

Kobiety w cigzy 17-18 mg




IWITAMINA B6

Czyli pirydoksyna, jedna z najpopularniejszych witamin z grupy B. Tak jak wszystkie jest roz-
puszczalna w wodzie. Z punktu widzenia naszego organizmu jest bardzo istotna, poniewaz
hierze udziat w tworzeniu adrenaliny oraz hormonow szczescia.

FUNKCJE

Przede wszystkim witamina B6 uczestniczy w energetycznej przemianie weglowodandw,
hiatek i ttuszczy. W potgczeniu z tryptofanem przeksztatca sig w niacyne, czyli witaming B3.
Jest niezbedna do syntezy hormonu szczescia, czyli serotoniny.Stad jej duzy staty niedobar,
moze powodowac stany depresyjne.

NIEDOBOR:

- Nadpobudliwosc
- Dretwienie

- Zmiany skorne

- Niedokrwistosc

NADMIAR:

- Bezsennos¢
- Koszmary nocne
- [miany neurologiczne




Il GDZIE ZNAIJDZIEMY WITAMINE B6?

Pirydoksyna wystepuje w wielu produktach codziennej diety milionow ludzi. Produkty
miesne jak i pszenne zawierajg jej pod dostatkiem. Trzeba jednak pamigtac, ze gotowanie,
smazenie i peklowanie migsa pozhawi go do 50% witaminy B6.

NAJPOPULARNIEJSZE 7RODLA:

- Otreby pszenne

- Nasiona roslin straczkowych
- Wieprzowina

- Jaja

- Kietki pszenicy

- Drozdze

DAWKOWANIE

WAZNE! Dawkowanie pirydoksyny jest uzaleznione od ilosci spozywanego hiatka w diecie!
Im wigcej przyjmujemy, tym bardziej roznie zapotrzebowanie na witaming B6 w naszym orga-
nizmie.

WIEK DAWKA
Dzieci 1,4-1,6 mg
Dorosli 2-24mg

Kobiety w cigzy 2,9-3mg




IWITAMINA B12

Ostatnia juz z grupy witamin B. Najistotniejsza dla naszego uktadu nerwowego i zdrowia
psychicznego! Nie dopuszczenie do jej niedobordw sprawi, ze nasz hedziemy o wiele lepiej
znosic trudy dnia codziennego.

FUNKCJE

Kobalamina dziata kojaco na nerwy, zwieksza odpornosé na stres, przeciwdziata anemii oraz
podnosi apetyt. Istnieja réwniez przestanki, ze witamina B12 moze chroni¢ przed choroba
Alzheimera, chorobami psychicznymi oraz nowotworami. Jak wszystkie witaminy z grupy B
bierze réwniez udziat w przemianie weglowodanow, biatek oraz thuszczy.

NIEDOBOR:

- Anemia

- Blados¢ skdry

- Ostabienie

- Chudnigcie

- Dretwienie koriczyn

- [aburzenia depresyjne
- Nerwowosc

NADMIAR:

Tak jak wszystkie witaminy z grupy B jej nadmiar jest wydalany wraz z moczem, co
za tym idzie bardzo ciezko jest ja przedawkowac.




Il ZRODLA WITAMINY B12

Najczestszym dostarczycielem witaminy B12 sg ryby oraz produkty pochodzenia zwierzece-
g0. Dla osob na dietach weganiskich mamy ztg wiadomosc, gdyz beda musiaty pomyslec o jej
dodatkowej suplementacii.

NAJPOPULARNIEJSZE 7RODLA:

- Szczupak

- Podroby np watrobka
- Sledz

- Pstrag

- Mieso krolika

- Drozdze

- Produkty mleczne

DAWKOWANIE

Chaciaz naturalnie nadmiar witaminy wydalany jest razem z moczem, pamigtajmy, ze moze
doj$¢ do jej przedawkowania, szczegdlnie przy ztej suplementagi.

WIEK DAWKA
Dzieci 0,9 pg (1-3 lata); 1,2 pg (4-6 lat); 1,8 (7-9 lat);
Osoby starsze i mtodziez 0d1,8do 2,4 g
Dorogli 241
Kobiety karmigce 26)g

Kobiety w cigzy 2.8 g




IWITAMINA C

Kazdemu z nas kojarzy sie z odpornoscig organizmu, od niedawna skutecznie znajduje
swoje zastosowanie nie tylko w medycynie, ale rowniez w kosmetyce.

FUNKCIE

Witamina C, czyli kwas askorbinowy ma dziatanie profilaktyczne, jej stata suplementacija
zmniejsza ryzyko przezighienia w szczegdlnosci u ciezko pracujacych lub trenujacych. Jest
hardzo silnym przeciwutleniaczem zwalczajgeym wolne rodniki i wtasnie dzigki temu znala-
zta ona zastosowanie w kosmetyce, poniewaz opdznia procesy starzenia sie. Jest szczegdl-
nie wazna dla osob borykajgcych sig z bolem stawdw, poniewaz jest niezbedna do syntezy
kolagenu.

NIEDOBOR:

- Ostabienie

- Brak apetytu

- Krwawienie dzigset

- Trudnosci w gojeniu ran
- Szkorbut

NADMIAR:

Witaming C cigzko jest przedawkowac, poniewaz jest wydalana wraz z moczem i potem.
natomiast w przypadku przyjecia zbyt duzej dobowej dawki moga wystapi¢ problemy
zotadkowo-jelitowe np. biegunka, nudnosci, wymioty.




ZRODEA WITAMINY C

Whrew powszechnemu przekonaniu, cytryny nie s najlepszym (ale tez nie najgorszym)
zrodtem kwasu askorbinowego. Warto rozwazyC ponizsze warzywa i owoce jako element
naszej diety.

NAJPOPULARNIEJSZE ZRODEA:

- Acerola

- Rokitnik

- Dzika roza

- Gzarna porzeczka
- Natka pietruszki

- Gzerwona papryka

DAWKOWANIE

Witaming C cigzko jest przedawkowac, poniewaz jest wydalana wraz z moczem i potem.
natomiast w przypadku przyjecia zbyt duzej dobowej dawki moga wystapi¢ problemy
zotadkowo-jelitowe np. biegunka, nudnosci, wymioty.

0SOBA DAWKA
Dziecko 40-50 mg
Kobieta 15 mg

Mezczyzna 90 mg




IWITAMINA B

Kolejna z witamin rozpuszczalnych w ttuszezach. Nazywana witaming storica, poniewaz jest
syntezowana w naszej skdrze w chwili, gdy wystawiamy jg na Swiatto stoneczne. Odpowiedni
poziom witaminy D warunkuje wysokg odpornosc organizmu oraz dobre samopoczucie, zas
oznaka niedoboru, moze by¢ nawet depresja.

FUNKCJE

Witamina D jest bardzo wazna ze wzgledu na mineralizacje oraz rozwoj kosci. Jest istotna
rowniez w utrzymaniu rawnowagi fosforowo-wapniowej organizmu. Jest ona niezbednym ele-
mentem procesu kostnienia, gdy poziom witaminy D jest zbyt niski wapn dostarczony z pozy-
wienia nie moze by¢ w petni wykorzystany, a to uposledza mineralizacjg koscca

NIEDOBOR:

- Biegunka
- [mnigjszenie apetytu
- Bdle kostno-stawowe
- Choroby przyzebia
- Zaburzenia widzenia
- Pieczenie w jamie ustnej i gardle

NADMIAR:

- Ostabienie
- Nudnosci
- Utrata apetytu
- Pocenie sie
- Biegunka
- Wymioty
- Swigd skory
- Bol gtowy




SKAD SIE BIERZE WITAMINA D?

Najlepszym i najbezpieczniejszym sposobem pozyskania witaminy D jest wystawianie swojej
skary na storice. Pod wptywem promieni stonecznych jest ona syntezowana w naszym orga-
nizmie. Ze wzgledu na nasz klimat, czesto jest to za mato i zachodzi potrzeba suplementaci.

NAJLEPSZE ZRODEA:

- Stonice

- Wegorz Swiezy

- Sledz marynowany
- Sledz w oleju

- /0ttko jajka

- Ser zotty

DAWKOWANIE

Ustalenie potrzebnej nam porcji przy witaminie D bedzie nie lada wyzwaniem. Czas ekspozycii
na promienie stoneczne oraz procentowa ilo$¢ skory wystawionej na ich dziatanie rozni sig
znacznie w zaleznosci od pogody.

WIEK DAWKA
Niemowleta do 6 miesiecy 400 j.m./dobe (10 pg/dobe)
Niemowlgta w wieku 6-12 miesigcy: 400-600 j.m./dobe (10- 15 pg/dobe)
Dzieci i mtodziez: 600-1000 j.m./dobe (15-25 pg/dabe)
Dorosli 800-2000 j.m./dobe (20-50 pg/dobe)

Pracownicy nacnych zmian 1000-2000 j.m./dobe, (25-50 pg/dobe)




IWITAMINA E

Witamina E potocznie nazywana witaming mtodosci. Wraz z witaming A stanowi nieodtac-
zny element wielu kosmetykdw do pielegnacii ciata. Witamina E jest rowniez nazywana wita-
ming ptodnosci, poniewaz jej odpowiedni poziom jej niezwykle istatny w celu jej zachowania

FUNKCJE

Witamina E jest Swietnym antyoksydantem, zwalcza wolne rodniki i chroni komdrki
ttuszczowe, dzieki temu opdznia procesy starzenia oraz wspomaga odpornosc organizmu.
Odgrywa ona réwniez istotna role w ochornie uktady krazenia,odpowiedni poziom witaminy E
przeciwdziata chorobom sercowo-naczyniowym. Ma tez role w uktadzie rozrodczym i wspiera
ptodnos¢ w szczegalnosci u mezczyzn.

NIEDOBOR:

- Degeneracja migsni
- [meczenie
- Anemia
- Ostahienie uktadu odpornosciowego
- Przesuszanie sig i starzenie sig skdry
- Uszkodzenie systemu nerwowego
- Problemy z zehami i koScmi

NADMIAR:

- Biegunka
- Ostabienie miesni i wzroku
- Sennosc
- [aburzenia jelitowe
- Bole gtowy i ogéIne ostabienie




Il ZRODEA WITAMINY E

Produkty ziarniste, a doktadniej ttoczone z nich oleje, s3 dobrym zrodtem tej witaminy.
Warto wtgczyc do swojej diety orzechy, gdyz sa jednym z najlepszych jej dostarczycieli. Moc
witaminy E zostaje znacznie zwigkszona w obecnosci selen.

NAJLPOPULARNIEJSZE ZRODEA:

- Olej stonecznikowy
- Orzechy laskowe

- Olej rzepakowy

- Migdaty

- Olej sojowy

DAWKOWANIE

Witaming E bardzo cigzko jest przedawkowac, jednak w przypadku nieprzemyslanej suple-
mentacji czasem moze do tego dojsc.

Witamine E nalezy suplementowac stopniowo,najlepiej aby dawki byty skonsultowane z
lekarzem. Zazwyczaj zaczyna sie od mniejszej dawki i stopniowo jg zwigksza. Zalecana
dobowa dawka witaminy E to 200-800 IU.




IWITAMINA K

Jest to ostatnia z grupy wtamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Sama dzieli sig na witaming
K11 K2, z ktarych kazda petni inng funkcje.

FUNKCJE

Odpowiada za krzepliwos¢ krwi (doktadnie jest to witamina K1). W sktad grupy K wehodzi
rowniez witamina K2, ktdra z kolei ma bardzo istotny wptyw na wapniowa gospodarke orga-
nizmu. z tego wzgledu w czasie przyjmowania wapnia, rowniez jest wskazane przyjmowanie
witaminy D3 oraz K2.

NIEDOBOR:

Dtugotrwate niedobory witaminy K zdarzajg sie bardzo rzadko. Jednak gdy mamy
kruche kosci i czesto ulegamy urazom, to wskazana jest jej suplementacja.

- Obfite krwawienia w przypadku matego skaleczenia
- Kruche i tamliwe kosci
- Dtugi niedobor witaminy K2 prowadzi do osteoporozy

NADMIAR:

- Bol gtowy

- Nadmierna potliwos¢
- Niedokrwistosc

- Hemoliza

- Ostabienie




Il ZRODEA WITAMINY K

Zielone warzywa to strzat w dziesiatke, jezeli chodzi o uzupetnienie zasobow witaminy K w
organizmie.

NAJLPOPULARNIEJSZE ZRODEA:

- Brukselka
- Jarmuz

- Safata

- Szpinak

- Brokut

Il DAWKOWANIE

Witaminy K nawet w duzych dawkach nie s toksyczne dla cztowieka, jednak jej zbyt duza
ilo$¢ wywotuje negatywne powiktania.

WIEK DAWKA

Niemowlgta 5-10 g
Dzieci 15 pg - 25 pg (w zaleznosci od wieku)
Kobiety 65 g

Mezczyini 00 g

Kobiety w cigzy 90 |ig




Sportowe

suple.pl

Chetnie odpowiemy na Twoje dalsze pytania w temacie suplementacii. Kontakt z
nami mozesz przeprowadzic na kilku réznych platformach:

- Napisz do nas mail ( sklep@sportowesuple.pl)
- Napisz na naszym profilu facebook ( facebook.pl/SportoweSuple )
- Zadzwoni pod numer: 530 540 768

OPRACOWANIE:
KORNELA ALFUT




