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Powszechnie wiadomo, że aby organizm 
człowieka funkcjonował prawidłowo, nie-
zbędne jest regularne dostarczanie mu 
określonych substancji w pożywieniu. To 
jest możliwe wyłącznie dzięki zbilanso-
wanej i różnorodnej diecie, bogatej w mi-
kroelementy i witaminy. O jednej z nich 
opowiemy w kolejnej odsłonie cyklu „Wi-
taminy”.

Pod nazwą witamina A występuje wie-
le związków chemicznych. Formą pod-
stawową jest RETINOL, znajdujący się 
w produktach pochodzenia zwierzę-
cego. Przede wszystkim są to wątrób-
ka, jaja, mleko, masło i ryby.  Jednak 
głównym źródłem są pokarmy pocho-
dzenia roślinnego, gdzie witamina A 
występuje w postaci karotenoidów czyli 
tak zwanych prowitamin. Są to związki 
chemiczne, które dopiero w organizmie 
przekształcają się w witaminę, czyli wspo-
mniany wcześniej retinol. Jeden z tych 
związków jest szczególnie znany, zresztą  
nie bez powodu. Mowa o BETA-KAROTENIE.
 
Większość z nas słysząc hasło beta-karo-
ten, oczyma wyobraźni widzi marchewkę. 
I słusznie. To popularne skojarzenie ma 
wiele wspólnego z prawdą, bowiem właś-
nie to warzywo jest najcenniejszym jego 
źródłem. Jedna średniej wielkości sztuka 
dostarcza nam beta-karotenu w ilości za-
spokajającej dzienne zapotrzebowanie na 
ten składnik. I choć MARCHEW deklasuje 
„rywali” w tej konkurencji, to równie bogate 
w ten składnik są: DYNIA, MANGO, MORELE 
CZY PAPRYKA, jak również warzywa liścia-
ste takie jak: JARMUŻ, NATKA PIETRUSZKI, 
SZPINAK I BOĆWINA. Karotenoidy nadają 
owocom i warzywom zabarwienie od 
żółtego, aż po czerwone. Jednak 
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w przypadku niektórych roślin, obecność 
beta-karotenu maskowana jest przez chlo-
rofil nadający im intensywny zielony kolor. 
Co ciekawe, możemy to zauważyć jesie-
nią, kiedy ten barwnik zawarty w liściach 
drzew ulega rozkładowi, ujawniając całą 
paletę barw, i kiedy to obserwujemy pol-
ską złota jesień.

Rola karotenoidów nie kończy się jed-
nak wyłącznie na nadawaniu barwy. 
Przede wszystkim pełnią one funkcję 
ochronną przed światłem, DZIAŁAJĄ 
PRZECIWUTLENIAJĄCO. Podobne dzia-
łanie wykazuje beta-karoten w naszym 
organizmie – pełni funkcję antyoksy-
dacyjną. Zmniejsza ryzyko poparzenia 
skóry w czasie opalania, chroni przed 
powstawaniem przebarwień i plam, 
będących często jego skutkiem. Stymu-
luje również produkcję melaniny, czyli 

pigmentu odpowiadającego za ciem-
nienie skóry pod wpływem promieni 
słonecznych. Jest to proces będący ni-
czym innym, jak tylko reakcją obronną 

organizmu, dlatego nie należy prze-
sadzać z ekspozycją na słońce, nawet 
przy suplementacji beta-karotenem. 
Z całą pewnością wpływa on na rów-
nomierną pigmentację i UTRZYMA-
NIE OPALENIZNY NA DŁUŻEJ, o czym 
warto pamiętać przed sezonem letnim, 
ale należy zachować umiar w kąpielach 
słonecznych i stosować go jednocześnie 
z filtrami przeciwsłonecznymi. 

Co istotne samego beta-karotenu nie 
można przedawkować, a jego nadmiar nie 
prowadzi do hiperwitaminozy. Przetwa-
rzany jest wyłącznie w takiej ilości, jakiej or-
ganizm potrzebuje. Reszta magazynowa-
na jest między innymi w wątrobie i skórze, 
a następnie uwalniana w razie potrzeby. 
Jedynym działaniem niepożądanym, jakie 
może pojawić się przy zwiększonej ilości 
beta-karotenu, jest karotenodermia ob-

jawiająca się żółtym zabarwieniem skóry, 
ustępująca po zaprzestaniu suplementacji. 
Z kolei nadmiar  witaminy A w postaci 
retinolu może być toksyczny dla orga-

nizmu, dlatego każda suplementacja 
powinna być prowadzona pod opieką 
lekarza. 

Witamina A niezależnie czy pochodzi ze 
źródeł zwierzęcych czy jest przetwarza-
na z prowitaminy, jest nam niezbędna 
do życia i zachowania zdrowia. Jej odpo-
wiednia ilość ZAPEWNIA PRAWIDŁOWY 
STAN SKÓRY, zapobiega jej wysychaniu 
i rogowaceniu. Skóra pozbawiona wita-
miny A, traci elastyczność, staje się sucha 
i szorstka. Jest ona odpowiedzialna też za 
właściwe nawilżenie błon śluzowych, a jej 
niedobory mogą skutkować zmniejsze-

suplement diety
Piękna skóra i bezpieczne opalanie

Beta karoten występuje w dużym stężeniu w roślinach i owocach, w posta-
ci barwnika o silnym czerwono-pomarańczowym kolorze. Beta karoten jest 
prowitaminą i przekształca się w organizmie w witaminę A, która uczestni-
czy w metabolizmie żelaza, wspomaga prawidłowe funkcjonowanie ukła-
du odpornościowego, wspiera procesy widzenia oraz pomaga zachować 
zdrową i piękną skórę.

Beta karoten po przekształceniu w witaminę A:
• wspiera wrodzoną odporność organizmu,
• wpływa korzystnie na funkcjonowanie wzroku,
• pomaga zachować piękną skórę.
Każda kapsułka zawiera: 
Beta karoten..........................................6,0 mg 
(ekwiwalent 1000 µg witaminy A - 125  procent zalecanego dziennego spożycia)
Opakowanie: 100 kapsułek
Sposób użycia: 1 kapsułka dziennie

BETA KAROTEN 6 mg

Referencyjna wartość spożycia (RWS) oraz ilość każdego suplementu diety zalecanych do spożycia w ciągu dnia można znaleźć na opakowaniach 
poszczególnych preparatów. Nie należy przekraczać zalecanej porcji do spożycia w ciągu dnia. Dla utrzymania prawidłowego stanu zdrowia należy 
stosować zróżnicowaną dietę i prowadzić zdrowy tryb życia. Suplementy diety nie mogą być stosowane jako substytut (zamiennik) zróżnicowanej diety.

reklama

Karotenoidy są odporne na poddawanie ich 

obróbce termicznej, a nawet warzywa takie jak 

marchew czy pomidor, zawierają ich więcej po 

ugotowaniu niż w formie surowej.
Źródło: http://naukawpolsce.pap.pl
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niem wydzielania łez i występowaniem 
zespołu suchego oka. Dlatego jeżeli dużo 
czasu spędzasz przed ekranem monitora, 
zwiększ udział tego składnika w swojej 
diecie. Rola witaminy A w procesie widze-
nia jest nieoceniona i zapobiega nie tylko 
wysychaniu śluzówki. Jako silny antyoksy-
dant zmniejsza liczbę wolnych rodników, 
które potrafią bezpowrotnie uszkadzać 
wzrok. Nieprawidłowa dieta i spowo-
dowane nią NIEDOBORY MOGĄ DO-
PROWADZIĆ RÓWNIEŻ DO SCHORZE-
NIA ZWANEGO KURZĄ ŚLEPOTĄ, bądź 
ślepotą zmierzchową. Objawia się 
ono zaburzeniami adaptacji oka do 

ciemności. Choć mało kto o tym pa-
mięta, jeżeli kiepsko widzimy w słabo 
oświetlonym pomieszczeniu, a nasze 
oko długo musi się przyzwyczajać do 
zmiany natężania światła, to warto 
przyjrzeć się temu co nakładamy na 
talerz i czy aby na pewno nie mamy 
niedoborów witaminy A. 

Warto również pamiętać, że witami-
na A magazynowana jest w wątrobie, 
a jej zapasy mogą wystarczyć czasem 
nawet na dwa lata. Mogą jednak zo-
stać utracone w skutek wszelkich 
uszkodzeń i schorzeń tego organu.  

Przy racjonalnej diecie nie powinniśmy 
mieć problemów z niedoborem wita-
miny A, tym bardziej, że jej źródłem jest 
ogromna ilość składników pokarmowych. 
Jeżeli jednak zauważymy objawy sugeru-
jące brak tego składnika, przede wszystkim 
należy zadbać o właściwą dietę i zamiast 
chipsów na przekąskę zjeść chrupiącą 
marchewkę. W razie potrzeby w apte-
ce znajdziemy całą masę suplementów 
z beta-karotenem, a farmaceuta pomo-
że dobrać odpowiedni preparat. Można 
by rzec: DO WYBORU, DO KOLORU!

Veronika Ulanecka
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