CYKL

Kolorowy zawrot
czyli Kilka stow o

G

N AN s !"r"' b
RN AR




CYKL

growy,
witaminie A

Powszechnie wiadomo, Zze aby organizm
cztowieka funkcjonowat prawidtowo, nie-
Zbedne jest regularne dostarczanie mu
okreslonych substancji w pozywieniu. To
jest moZliwe wyfacznie dzieki zbilanso-
wanej i réznorodnej diecie, bogatej w mi-
kroelementy i witaminy. O jednej z nich
opowiemy w kolejnej odstonie cyklu ,Wi-
taminy”

Pod nazwa witamina A wystepuje wie-
le zwigzkow chemicznych. Formg pod-
stawowg jest RETINOL, znajdujacy sie
w  produktach pochodzenia zwierze-
cego. Przede wszystkim sg to watrdb-
ka, jaja, mleko, masto i ryby. Jednak
gtéwnym Zrédtem s3 pokarmy pocho-
dzenia rodlinnego, gdzie witamina A
wystepuje w postaci karotenoidow czyli
tak zwanych prowitamin. S3 to zwigzki
chemiczne, ktére dopiero w organizmie
przeksztatcajg sie w witamine, czyli wspo-
mniany wczedniej retinol. Jeden z tych
zwigzkdw jest szczegdlnie znany, zreszty
nie bez powodu. Mowa o BETA-KAROTENIE.

Wiekszos¢ z nas styszac hasto beta-karo-
ten, oczyma wyobrazni widzi marchewke.
| stusznie. To popularne skojarzenie ma
wiele wspdlnego z prawda, bowiem wias-
nie to warzywo jest najcenniejszym jego
Zrédtem. Jedna $redniej wielkosci sztuka
dostarcza nam beta-karotenu w ilosci za-
spokajajacej dzienne zapotrzebowanie na
ten sktadnik. | cho¢ MARCHEW deklasuje
,rywali"w tej konkurengji, to réwnie bogate
w ten sktadnik sg: DYNIA, MANGO, MORELE
CZY PAPRYKA, jak rowniez warzywa liscia-
ste takie jak: JARMUZ, NATKA PIETRUSZKI,
SZPINAK | BOCWINA. Karotenoidy nadajg
owocom i warzywom zabarwienie od
76ttego, az po czerwone. Jednak > >
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w przypadku niektérych roslin, obecnos¢
beta-karotenu maskowana jest przez chlo-
rofil nadajacy im intensywny zielony kolor.
Co ciekawe, mozemy to zauwazyc¢ jesie-
nig, kiedy ten barwnik zawarty w lisciach
drzew ulega rozktadowi, ujawniajac cafa
palete barw, i kiedy to obserwujemy pol-
ska ztota jesien.

Rola karotenoidéw nie konczy sie jed-
nak wylacznie na nadawaniu barwy.
Przede wszystkim petnig one funkcje
ochronng przed Swiatlem, DZIALAJA
PRZECIWUTLENIAJACO. Podobne dzia-
tanie wykazuje beta-karoten w naszym
organizmie - peMi funkcje antyoksy-
dacyjna. Zmniejsza ryzyko poparzenia
skory w czasie opalania, chroni przed
powstawaniem przebarwiert i plam,
bedacych czesto jego skutkiem. Stymu-
luje réwniez produkcje melaniny, czyli

organizmu, dlatego nie nalezy prze-
sadzac z ekspozycja na stonce, nawet
przy suplementacji beta-karotenem.
Z cata pewnoscig wptywa on na réw-
nomierng pigmentacje i UTRZYMA-
NIE OPALENIZNY NA DLUZEJ, o czym
warto pamietac przed sezonem letnim,
ale nalezy zachowac umiar w kapielach
stonecznych i stosowac go jednoczesnie
z filtrami przeciwstonecznymi.

Co istotne samego beta-karotenu nie
mozna przedawkowac, a jego nadmiar nie
prowadzi do hiperwitaminozy. Przetwa-
rzany jest wyfacznie w takiej ilosci, jakiej or-
ganizm potrzebuje. Reszta magazynowa-
na jest miedzy innymi w watrobie i skorze,
a nastepnie uwalniana w razie potrzeby.
Jedynym dziataniem niepozadanym, jakie
moze pojawic sie przy zwiekszonej ilosci
beta-karotenu, jest karotenodermia ob-

Karotenoidy sg odporne na poddawanie ich

obrébce termicznej, a nawet warzywa takie jak

marchew czy pomidor, zawierajg ich wiecej po

ugotowaniu niz w formie surowej.

Zrédio: hitpy/naukawpolsce.pappl

pigmentu odpowiadajgcego za ciem-
nienie skéry pod wptywem promieni
stonecznych. Jest to proces bedacy ni-
czym innym, jak tylko reakcja obronna
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jawiajaca sie zottym zabarwieniem skory,
ustepujgca po zaprzestaniu suplementadji.
Z kolei nadmiar witaminy A w postaci
retinolu moze by¢ toksyczny dla orga-

BETA KAROTEN s,

suplement diety
Pigkna skora i bezpieczne opalanie

Beta karoten wystepuje w duzym stezeniu w roslinach i owocach, w posta-
ci barwnika o silnym czerwono-pomarariczowym kolorze. Beta karoten jest
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a siew izmie w witamine A, ktéra uczestni-

|

ie zelaza, wsp prawi funkgj ie ukfa-

du odpornosciowego, wspiera procesy widzenia oraz pomaga zachowac
zdrowa i piekna skore.
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| bi it = % Beta karoten po przeksztatceniu w witamine A:
| witaminyA n _d/f;q - wspiera wrodzong odporno$¢ organizmu,
Prowitasming A - - wptywa korzystnie na funkcjonowanie wzroku,
/ ’ - pomaga zachowac piekna skore.
'S ’/ Kazda kapsutka zawiera:
'f' Beta Karoten..........uwwssssnnnn,0 Mg
I V/ (ekwiwalent 1000 ug witaminy A- 125 procent zalecanego dziennego spozycia)
= Opakowanie: 100 kapsutek
f’ Sposéb uzycia: 1 kapsutka dziennie

Referencyjna wartos¢ spozycia (RWS) oraz loé¢ kazdego suplementu diety zalecanych do spozycia w ciagu dnia mozna znalez¢ na opakowaniach
s bw. Nie nalez ¢ zalecanej porji do spozycia w ciagu dnia. Dla utrzymania prawidiowego stanu zdrowia nalezy

stosowaé zréznicowana diete i prowadzic zdrowy tryb zycia
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y nie moga j diety.
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nizmu, dlatego kazda suplementacja
powinna by¢ prowadzona pod opieka
lekarza.

Witamina A niezaleznie czy pochodzi ze
Zrodet zwierzecych czy jest przetwarza-
na z prowitaminy, jest nam niezbedna
do zycia i zachowania zdrowia. Jej odpo-
wiednia ilos¢ ZAPEWNIA PRAWIDEOWY
STAN SKORY, zapobiega jej wysychaniu
i rogowaceniu. Skéra pozbawiona wita-
miny A, traci elastycznos¢, staje sie sucha
i szorstka. Jest ona odpowiedzialna tez za
wiasciwe nawilzenie bton $luzowych, a jej
niedobory moga skutkowac zmniejsze-



niem wydzielania tez i wystepowaniem
zespotu suchego oka. Dlatego jezeli duzo
czasu spedzasz przed ekranem monitora,
zwieksz udziat tego sktadnika w swojej
diecie. Rola witaminy A w procesie widze-
nia jest nieoceniona i zapobiega nie tylko
wysychaniu sluzéwki. Jako silny antyoksy-
dant zmniejsza liczbe wolnych rodnikéw,
ktdre potrafig bezpowrotnie uszkadzac
wzrok. Nieprawidfowa dieta i spowo-
dowane nig NIEDOBORY MOGA DO-
PROWADZIC ROWNIEZ DO SCHORZE-
NIA ZWANEGO KURZA SLEPOTA, badz
Slepotg  zmierzchowa. Objawia sie
ono zaburzeniami adaptacji oka do

ciemnosci. Cho¢ mato kto o tym pa-
mieta, jezeli kiepsko widzimy w stabo
oswietlonym pomieszczeniu, a nasze
oko dtugo musi sie przyzwyczaja¢ do
zmiany natezania sSwiatta, to warto
przyjrze¢ sie temu co naktadamy na
talerz i czy aby na pewno nie mamy
niedoboréw witaminy A.

Warto rowniez pamietac, ze witami-
na A magazynowana jest w watrobie,
a jej zapasy moga wystarczyc czasem
nawet na dwa lata. Moga jednak zo-
sta¢ utracone w skutek wszelkich
uszkodzen i schorzen tego organu.

Przy racjonalnej diecie nie powinnismy
miec¢ probleméw z niedoborem wita-
miny A, tym bardziej, Ze jej zrodtem jest
ogromna ilos¢ sktadnikow pokarmowych.
Jezeli jednak zauwazymy objawy sugeru-
jace brak tego sktadnika, przede wszystkim
nalezy zadbac¢ o wiasciwg diete i zamiast
chipséw na przekaske zjes¢ chrupiacy
marchewke. W razie potrzeby w apte-
ce znajdziemy catg mase suplementéw
7 beta-karotenem, a farmaceuta pomo-
ze dobra¢ odpowiedni preparat. Mozna
by rzec: DO WYBORU, DO KOLORU!
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