Co za duzo to niezdrowo, czyli czy nadmiar witamin szkodzi?

Witaminy to organiczne zwigzek chemiczny niezbedny do prawidtowego przebiegu
procesow zyciowych zachodzacych w organizmie. Zatem rodzi sie pytanie, czy jezeli bedziemy
zazywaC takie produkty w wiekszych iloSciach, nasz system nie zacznie pracowac
z zakl6ceniami? Wedtug reklam, im wiecej, tym lepiej... (dla nich). Wedtug naszego organizmu
niekoniecznie.

WITAMINOWE SZALENSTWO

Kazdy z nas pragnie by¢ piekny, zdrowy, w petni sit witalnych, dlatego czesto siega po
réznego rodzaju witaminy i suplementy diety, niestety nie te w naturalnej postaci, ale te
sztuczne w formie tabletek. Najpopularniejszymi zwigzkami s3 Witamina C (kwas
askorbinowy), ktéra odpowiada za dobrg odporno$¢, Witamina B3 (niacyna) - tadna skora,
Witamina A (retinol) - dobry wzrok, Witamina B9 (kwas foliowy) - zdrowa cigza, Witamina
D (kalcyferol) - zdrowe kosci. Dostarczanie tylko jednego z wybranych sktadnikow moze
mie¢ fatalne skutki. Nadmiar moze wptywa¢ na wchianianie i metabolizowanie innych,
dlatego wazny jest umiar i zbilansowane dawki skonsultowane z lekarzem.

HIPERWITAMINOZA

Niestety witaminy, ktére majg dziata¢ pozytywnie na nasz organizm, moga wywotywacé
negatywne skutki. Ze zbyt duzym spozyciem witamin rozpuszczalnych w wodzie organizm
jest sobie w stanie poradzi¢, wyptukujac je wraz z moczem. Inaczej przedstawia sie sytuacja
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, bo ich nadmiar grozi ,przedawkowaniem”, czyli
chorobg powszechnie zwang hiperwitaminozg. Do najczestszych objawoéw tej choroby mozna
zaliczy¢: suchos$¢, szorstko$¢ skory, tamliwosé wtoséw, kruchos¢ paznokci, krwawienia
z dzigsel, bole stawow, kosci, szczeki, ostabienie mie$ni, béle gtowy, brak apetytu, mdtosci,
wymioty, biegunka, wzmozone wydalanie moczu, spadek masy ciata, zmeczenie, zaburzenie
widzenia, objawy uczuleniowe (wysypki, Swigd skory), bole serca.

CO ZA DUZO0 TO NIEZDROWO!

Do twierdzenie, jak najbardziej jest sprawdzalne przy witaminach, poniewaz ich
nadmiar nie uchroni nas przed chorobami. [lo$¢ syntetycznych zwigzkéw dostarczanych do
organizmu, jest ciezka do kontrolowania i moze powodowaé przykre konsekwencje.
WYJATEK witamina E (inaczej - tokoferol) w naturalnej postaci wystepujagca m.in. w
migdatach, orzechach, olejach w jej przypadku nawet kilkudziesieciokrotne przekroczenie
zalecanej dziennej dawki na ogét nie powoduje wystapienia objawéw zatrucia. Starajmy sie
urozmaica¢ diete, aby zaopatrzy¢ organizm w jak najwiecej witamin, mineratéw i innych
substancji odzywczych.

PRZEPIS NA DLUGOWIECZNOSC

Woecale nie witaminowe tabletki i suplementy diety pozwola nam cieszy¢ sie pieknym
i wiecznym zyciem. Przepis na to jest inny. Do zdrowej i zbilansowanej diety nalezy doda¢
duze porcje warzyw i owocow, wymieszac z regularng aktywnoscia fizyczna i przyozdobi¢
to wizytami u lekarza. Zdrowe Zzycie z naturalnymi witaminami w roli gtéwnej mamy
gotowe!

Paulina Sudomir



