Straznicy
dobrej kondycji

Nie dostarczaja energii ani nie buduja organizmu. Pelnia
funkcje nadzorcze, stojac na strazy skomplikowanych

APETYT NA ZDROWIE

RS

procesow przemiany materii i przyspieszajac reakcje
chemiczne. To dzieki witaminom wraz z mikro-
i makroelementami mozemy prawidlowo funkcjonowac

rganizm jest skompli- :
kowang maszyng, na
ktérej dzialanie ma
wplyw wiele czynni- :
kéw. Zte samopoczu- :
cie, najmniejsze zmiany odbiegajace

roby czy tez niedoboru potrzebnych :
nam zwigzkéw. Mozemy tego unikna¢,
zapewniajgc sobie odpowiednie ilo-
éci witamin oraz mikro- i makroele-

mentéw, co pozwoli nam zachowaéna : OBOWIAZKOWY ZESTAW

lata dobrg kondycje psychiczng oraz : WITAMIN DLA PRACOWNIKOW
: UMYSLOWYCH

Witaminy to zwigzki chemiczne,

| Wikaming 3 gruty 4
prawidlowo sie rozwijaé, ani funkcjo- : Mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze sg :
nowaé. W wiekszosci przypadkéw nie

potrafimy ich samodzielnie wytwa-

intelektualna.

bez ktérych organizm nie moze ani

z pozywieniem lub pod postacig pre-

paratéw farmaceutycznych. Ich nie- :
dobdr moze prowadzi¢ do powaznych
schorzen. Nadmiar réwniez nie jest
korzystny dla zdrowia. Tylko witami-

lobst

KATARZYNA TATARKIEWICZ

ny rozpuszczalne w wodzie potrafimy
w sposéb naturalny usuwac z organi- :
zmu. Dlatego tak wazne jest dostar- :
czenie ich w odpowiednich ilo$ciach :
zaleznych miedzy innymi od naszego Wm 8 7 / W/
stylu zycia. Wyjatek stanowi witamina
od normy wskazujg zazwyczaj napro- : D, ktérajest produkowanawskérzepod :
cesy zapalne lub pierwsze objawy cho- wplywem promieniowania stoneczne- :
: go oraz witamina K wraz z witaminami :
z grupy B wytwarzanymi w przewodzie :
: Mozna ja znalez¢ w miesie drobiowym
P wieprzowym, rybach, drozdzach oraz
jajach i mleku sojowym. Poza tym
Cw warzywach stragczkowych, zbozach
i jego przetworach oraz w suszonych

! owocach i orzechach.

. Wiamina B3, PP (niacyna)

pokarmowym.

rzecego, jak i roélinnego, jest prawie
niemozliwe wystgpienie awitaminozy
zwigzanej z ta grupa witamin.

Warunkuje prawidtowy rozwdj organi-
zmu, znosi dziatanie stresu i przyczynia
sie do utrzymania koncentracji. Jest

¢ nieodzowna do whasciwej pracy uktadu

nerwowego.

gwarantem zdrowia. Niezbgdne m.in. Jest niezbedna dla poprawnego funk-

w procesie syntezy neuroprzekazni- :
rzaé. Musimy wiec dostarczaé je sobie . kéw. Ich niedobdr prowadzi najpierw
. do klopotéw z pamigcig, a w konse-
; kwencji do rozwoju demencji starczej.
Wobec czestotliwosci wystgpowania
w naturalnych produktach spozyw-
czych, zaréwno pochodzenia Zwie-

cjonowania mézgu i uktadu nerwowego.
Mozna jg znalezé gtéwnie w rybach
i mleku. Wystepuje takze w drobiu,

miesie wieprzowym i watrobie, jak

réwniez w produktach zbozowych,
ziemniakach, suszonych owocach oraz

grzybach.
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Witamina B
S (lwas /Mé}w@/

4 L. Pomagaprzetwarzaé sklad-

$ciowy takze w walce ze

Bogate sa w nig droz-

trébka wieprzowa oraz
ptatki owsiane, szpinak, brokuty,
: pomidory, awokado i grzyby.

 Wilamina B (piryelsgpa)

Wywiera korzystny wptyw na uktad
: powiedniego poziomu sodu i fosforu

i o funkcjonowanie az 60 réznych biatek.
Wystepuje w produktach pochodzg-

. niaki, sojaiawokado, orzechy.

Welamina. B7 //M}m/

i Reguluje poziom cukru we krwi i za-
: przemiany materii. Szczeg6lnie bogate

jak réwniez orzechy wloskie i ziemne,
. migdaly, maka sojowa.

Wilamina B /mes/a&zw /
Wespiera uklad krazenia, prace serca,
: zapobiega miazdzycy.

,ﬁ:_“ 4, nach zbdz oraz kietkach. Wystepuje
] j;‘ 7 ' : réwniez w marchwi, szpinaku, dyni, :
5 7 i szparagach. Wehodzi w sktad mleka, jaj :

i oraz watroby wolowej.

| Wilamina BI2 (bsbalamina)

. Wplywa na prawidlowe dzialanie ukta-

¢ wdobrej kondycji.
Jest w serach, mleku i jajach oraz
w watrdbce, miesie i rybach.

chwwu% dla zapracowanych

. aststbinowy)

: Chroni organizm przed infekcjami
niki pokarmowe oraz :
wspiera uktad odporno-

i przyspiesza gojenie ran. Ma wtasci-
wosci bakteriostatyczne i bakteriobdj-

i cze, chroni przed dziataniem wolnych
stresem. Wystepuje :
w warzywach strgcz-
kowych oraz ziarnach.

rodnikéw.
Wystepuje w cytrusach, owocach dzi-
kiej rézy, czerwonej porzeczce, tru-

skawkach, owocu kiwi, pomidorach,
dze, jajka, mleko, wa- :

papryce, brukselce, kalafiorze, szpina-

ku, natce pietruszki i chrzanie.

i W przypadku wystapienia niedoboréw
: warto pi¢ wywar z ususzonych owocéw
i dzikiej rozy, ktdéra zawiera najwiecej
witaminy C. Korzystnie podziata tez
: naparz pokrzywy lub z aronii.

i nerwowy. ‘Whplywa na utrzymanie od- :
; | Welamina D (Ealeyferst)
w organizmie, regulujac za ich pomo- :
! objetos¢ pltynéw ustrojowych. Dba

Hamuje wydalanie wapnia, przez co
przyczynia sie do utrzymania prawi-

dlowego stanu kosci i zebdw. Pozytyw-
nie wplywa na prace uktadu krgzenia
cych z ziaren zb6z, w mleku, tofu oraz :
miesie. Bogate w nig sg owoce, ziem-

i serca. W przypadku niedoboru po-
jawia sie ryzyko wystgpienia choréb

autoimmunologicznych. Mozna jg zna-
i lez¢ gléwnie w mleku i jego przetwo-
i rach, jajach, z6tych serach, masle. Jak
i i réwniez w rybach i tranie oraz watréb-
: pewnia prawidlowy przebieg procesu :

ce. W sposdb naturalny produkowana

_ jest przez nasz organizm, gdy przeby-
. sg w nig z6ttka jaj, sardynki, wgtrébka, :

wamy na storicu. Jednak w przypadku

jego niedostatku, na przyklad w zimie,
warto przyjmowac suplementy.

i Odznacza si¢ wlasciwosciami prze-
. : ciwalergicznymi, przeciwgrzybiczymi,
1 Nalezy jej szuka¢ w drozdzach, ziar- :

przeciwwrzodowymi oraz przeciwno-

wotworowymi. Wspiera prawidlowe

krazenie krwi. Obniza poziom chole-

: sterolu. Ogélnie wzmacnia organizm.

: Dostarczymy jg organizmowi, jedzgc
i cytrusy, wigkszo$¢ owocéw i warzyw,
i jak réwniez pijac w rozsadnych ilo-
¢ $ciach czerwone wino.

. du nerwowego, utrzymuje pamieé

W spos6b naturalny mozna uzupeinié

jej poziom w organizmie, pijac napary
z dziurawca, miety, bzu czarnego, aro-
: nii czy owocéw glogu. I
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