SALATKA
OWOCOWA CZY
TABLETKA?

GDZIE SA LEPSZE
WITAMINY?



Satatka owocowa czy tabletka - gdzieadepsze witaminy?

Witaminy i sktadniki mineralne nate
obok biatek, tluszczow i wglowodanow do
podstawowych skladnikow agwczych, bez
ktérych  funkcjonowanie zadnego zywego
organizmu nie jest miiwe.

Do znaczenia, jakie m@j dla organizmu
miodego cztowieka witaminy nie trzeba chyba
nikogo przekonyw&— sama nazwa pochodzi od
tacinskiegovita, co oznaczaycie. Szczegolnie

wazne § one w wieku rozwojowym.

W poréwnaniu z innymi skfadnikami
odzywczymi zapotrzebowanie na witaminy jest
bardzo mate, ale niedobor nawet jednej z niclierekutkowa powanymi konsekwencjami,
szczegolnie dla organizmu miodego sportowca. Witgnpetng role regulupca, mog
wystepowa w postaci aktywnej (witamina A) lub prowitaminyefla-karoten), podzielone
zostaty na rozpuszczalne i nierozpuszczalne w veod¥itaminy nierozpuszczalne w wodzie
(A, D, E, K) musa wystpowa w pazywieniu w towarzystwie tluszczow, by zostaty

przyswojone przez organizm.
Gdzie szuk& witamin?

Bezsprzecznie najlepszyimodiem witamin g naturalne produkty spgwcze — owoce,
warzywa, nieprzetworzone zbm produkty mleczne, a ta& miso. Witaminy dosjpne na
rynku w postaci suplementow mpdpy¢ stosowane jako uzupetnienie codziennej ubogiej
diety, nigdy jednak nie =zagiig produktow naturalnych. Przy wyborze owocow
i warzyw naley kierowa& sie sezonowécia, wybier& produkty swieze i krotko
przechowywane. W okresie zimowym dobrym rogsiniem § mrozonki, jest to sposob

przechowywania gwarantigy zachowanie digj ilosci witamin.
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Produkty spozywcze charakteryzupce se najwyzszy zawartosciag witamin:

Witamina C (kwas askorbinowy) — papryka, natka pietruszki, brukselka, kalarepaoce

dzikiej razy, czarne porzeczki, truskawki, kiwi, owoce cytrwso ziemniaki;

Witamina Bl (tiamina) — zbaa, megso, wedliny, nasiona rélin straczkowych, wycig
z drazdzy;

Witamina B2 (ryboflawina) — mleko i produkty mleczne, jaja, przetwory peliaoaiste,

wyciag z drazdzy, skietkowane ziarna ztp

Witamina PP (B3, niacyna, kwas nikotynowy)— drazdze, oteby pszenne, mgo, ryby

morskie, grzyby, ziemniaki, sery;

Witamina B5 (kwas pantotenowy) — watroba, oteby pszenne, ryby morskie, mleko

i produkty mleczne;

Witamina B6 (pirydoksyna) — mieso (watroba), ryby, réliny straczkowe, petne ziarna zb06
warzywa lgciaste;

Kwas foliowy (B9/B11, folacyna, foliany)— watroba, ciemnozielone warzywasdiaste
(szczegdlnie szpinak), brukselka, béb, zielony ze&skalafior, brokuty, driadze, kietki zb&,
jaja;

Witamina B12 (kobalamina) — produkty
zwierzce wgtroba I nerki, ryby, jaja,
produkty mleczne;

Witamina H (B7, biotyna) — mleko, warzywa,

mieso, dradze; e
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Witamina A (retinol) — tluszcze rybne (szczegoélnie atvoby halibuta),sledzie, makrele,

masto, jaja, mleko, tluste serygtroba wotowa, wieprzowa, marchew, warzywagiste;

Witamina foliaty (cholekalcyferol) — ttuszcze pochodzenia zwiecego, oleje z wtroby ryb,
sladowe ilgci w produktach zhmwych, olejach rdinnych;

Witamin E (tokoferol) - ttuszcze rélinne, produkty zbgowe (zwtaszcza z pszenicy);

Witamina K (fitochinon) — warzywa oraz synteza bakteryjna w jelitach;

Witaminy
Rozpuszczalne w wodzie Nie rozpuszczalne w wodzie
Z grupy B Inne A ret'moll
B1 tiamina C kwasy askorbinowy D kalcyferol
B2 ryboflawina E tokoferol
B6 pirydoksyna K filochinon

B12 kobalamina

H biotyna

PP niacyna

Kwas pantotenowy

Kwas foliowy

Co ze sktadnikami mineralnymi?

W organizmie cztowieka wygbuje okoto
sze&cdzieseciu pierwiastkow w postaci gdych
zwigzkobw chemicznych, zarébwno organicznych,
jak i nieorganicznych. Sktadniki mineralne

stanowj okoto 4% masy ciata cztowieka. Naie
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do zwihzkOw egzogennych, tj.niesyntetyzowanych w organezmcziowieka. Do
prawidtowego funkcjonowania cztowiek potrzebuje miom 14 skiadnikow mineralnych.
Peinig one ra@ne funkcje, nie stanowinatomiast zapasu energetycznego. Wchaodzskiad
komorek, ptyndéw ustrojowych, enzyméw, hormondéw, reateriatem budulcowym, bigr
udziat w transporcie tlenu, wspomagalktad nerwowy, n#snie, uczestnicgw gospodarce
wodno-elektrolitowe] oraz w utrzymaniu rownowagi  &sowo-zasadowej.
W organizmie zachodzi gita ich wymiana, codziennie g£ skladnikéw jest usuwana

réznymi drogami, dlatego mugby¢ uzupetniane.

Sktadniki mineralne dziela sie na dwie zasadnicze grupy:

* Makroelementy, ktorych zawarté&¢ w organizmie przekracza 0,01%, a
zapotrzebowanie dzienne jesteitsze nk 100 mg na dof) to znane doskonale wap
fosfor, magnez, potas, séd, chlor i siarka

» Mikroelementy, nazywane réwniepierwiastkamgladowymi, wys¢puja w ilosci nie
wicksze] ngz 0,01%, przy zapotrzebowaniu mniejszymz ri00 mg na dof do
mikroelementow zaliczasizelazo, cynk, miegl mangan, fluor, jod, selen oraz chrom,
a takee pierwiastki ultra sladowe, takie jak nikiel, kobalt, czy molibden;

Wszystkie makroelementy natedo niezlgdnych egzogennych sktadnikowaysvczych,
natomiast nie wszystkie mikroelementy zaliczone tatgs do niezbdnych. Zrédiem
sktadnikbw mineralnych w pywieniu g produkty spaywcze, sol kuchenna oraz woda.
Czsto pfatki $niadaniowe, mka, czy soOl kuchenna gs dodatkowo wspomagane

(fortyfikowane) w niektore pierwiastki.

Podziat pierwiastkéw ze wzgddu na funkcje w

organizmie:

» Sktadniki tworace elementy strukturalne $o,
z¢bow, skory, wiosow i paznokci to wapfosfor,

magnez, fluor, siarka;

o Skiadniki niezlkdne do budowy czerwonych
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krwinek i hemoglobiny taelazo, mied, kobalt;
» Sktadniki odpowiedzialne za gospodarkvodno-elektrolitow oraz réwnowag
kwasowo-zasadoyto séd, potas, chlor, wapmagnez;

Dostarczajc w diecie makro- i mikroelementow naje rowniez zadb& o ich
odpowiednie wykorzystanie przez organizm. Na bitgonsx¢ pierwiastkbw wplyw may
rézne czynniki np. witamina C istotnie zsza przyswajalni@ zelaza (dlatego np. sok z
burakéw najlepiej doprawicytrymg), a witamina D utatwia wchtanianie wapnia. Enzymph,
srodowiska oraz biatko réwniewptywaja na wiksz bidostpnas¢ pierwiastkow. Istniey
takze zwizki, ktore utrudniaj przyswajanie niektérych pierwiastkéw, to m.in. lava
szczawiowy (szpinak, rabarbar), zbytdulos¢ btonnika czy ttuszczu w ggwieniu.

Sktadniki mineralne decydyj rowniez o wiaciwosciach  kwasotworczych  lub
zasadotworczych pgwienia. Do produktéw zasadowych zaliczamy owoceraywa oraz
mleko, produkty zakwaszgje to m¢so i zbaa. Naley pameta¢c o zachowaniu rownowagi

pomiedzy tymi sktadnikami w diecie dziecka.

Czy moje dziecko uprawiapce sport powinno przyjmowa suplementy

witaminowe?

Jezeli stosuy Paistwo zbilansowani urozmaicon diet dla siebie i swoich dzieci to

stosowanie suplementow nie jest zasadne - najlepiej

przyswajalne witaminy to wkaie witaminy |

dominup stodkie przekski [ produkty / 2
wysokoprzetworzone, wtedy lepigj
specjalnie przeznaczone dla dzieci supleme
witaminowe. Niedobory witaminowe w wieku rozwojowyrskutkowg& mog bowiem

ostabionym rozwojem umystowym i fizycznym oraz sapwydolnadcig organizmu. Jeeli
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jednak dziecko stosuje zbilansowatiett podawanie preparatow witaminowych nie sprawi,

ze kedzie st lepiej rozwijato, czy ogagnie jeszcze lepsze wyniki w sporcie.

Jak wybraé¢ odpowiedni suplement witaminowy?

* Sugeruj s} odpowiedn kategory wiekowg podarn na opakowaniu;

* Suplement powinien zawigravitamire A, C, D, E, tiamig, ryboflawirg, niacyre,

witaming B6, kwas foliowy, witamig B12, biotyrg, kwas pantotenowy, beta-karoten,

wapm, fosfor,zelazo, magnez, cynk i jod;

* Sprawd czy ilosci kazdej substancji nie przekraczdj00% RDA éng. Recommended

Dietary Allowances - zalecane dzienne spaie)
* Unikaj suplementow z dodatkiem sztucznych barwnikéw

* Wybierajsrodki sprawdzonych producentow i dobrej j&bio

Gdzie znalez¢ mikro- i makroelementy?

Zalecane | Zalecane
. dzienne | dzienne
Wystepowanie _ _
) o o ) spazycie | spazycie Produkty bogate w dany
Sktadnik I najwazniejsze funkcje o o _
o dla dzieci | dla dzieci sktadnik
W organizmie
6-9 lat 10-12
(mg) (mg)
) Seryzéite, twarogowe,
Podstawowy sktadnik _
Wapn N ] 800 1200 mleko, napoje mleczne,
kosci i zgbow _ .
sardynki,sledzie, fasola
_ N Seryzoite, twarogowe,
Skiadnik kdéci i zgbow, o _
o _ fasola, groch, jaja, reso,
Fosfor tkanki mézgowej, bton 800 900
] ryby, produkty zbaéowe
komorkowych .
Z petnego przemiatu
Sktadnik kdci i zebow, Kakao, kasza gryczana,
Magnez o ) 200 290
tkanek m¢kkich, bierze groch, fasola, orzechy,
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udziat w przewodnictwie

nerwowym

Regulator gospodarki

SOl kuchenna oraz wszystk|

produkty, ktoreg zawieraj

Sad _ 600-1800 500 _ _
wodnej (sery, pieczywo, edliny
etc.)
Nasiona rélin
Regulator gospodarki stragczkowych, orzechy,
wodnej wptywa na ziemniaki, banany,
Potas ] S 1000-3000, 2000 o Y
rownowag kwasowo- porzeczki, mgso produkty
zasadowy zbazowe z petnego
przemiatu
) ) Watroba, nasiona #tin
Skfadnik hemoglobiny, )
. : : . straczkowych, szczypiorek,
Zelazo mioglobiny, niezlbdne do 10 14 . o
. korzen pietruszki, mgso,
magazynowania tlenu
zbaza
Migso — watroba, sery
Niezlegdny dla ponad 200 odpuszczkowe, fasola,
Cynk beclny p 10 16 botP
enzymow groch, kasza gryczana,
orzechy, zbga
Sktadnik zbow i kasci,
Fluor przeciwdziata prochnicy,| 1,5-2,5 1,5-2,5 Ryby, soja,gtvoba
zwicksza gstas¢ kosci
Wchodzi w sktad S6l kuchenna jodowana,
Jod ) 120ug 150pug _
hormondw tarczycy ryby morskie
/'.*\ ’ -
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