PROFILAKTYKA ZYWIENIOWA U OSOB
PO URAZIE RDZENIA KREGOWEGO

czyli jak prawidfowo komponowac diete



Czy mozna zaczg¢ zy¢ od nowa? Uwierzy¢, ze tragedia nie
jest koncem a poczatkiem drogi? Dzieki idei Aktywnej
Rehabilitacji staje sie to realne!

W 1988 roku powstata Fundacja Aktywnej Rehabilitacji.
Jej celem jest pomoc osobom z trwatymi uszkodzeniami
rdzenia kregowego poruszajgcym sie na wozkach
inwalidzkich w powrocie do aktywnego zycia, naukii pracy.

Tragedia dotyka najczesciej ludzi mtodych, w petni sit, stojacych u progu zycia. Nietatwo
im sie pogodzi¢ z mysla, ze spedzg je na wozku inwalidzkim.

Podstawg kompleksowego programu realizowanego przez Fundacje sg obozy
szkoleniowe. Prowadzg je instruktorzy na wézkach, ktérzy stanowig doskonate wzorce
osobowe dla swoich podopiecznych. Pomagajg im w odzyskaniu sity i wiary we wtasne
mozliwosci. Wazng role w drodze do samodzielno$ci petnig zajecia rehabilitacyjno-
-sportowe z takich dyscyplin, jak: technika jazdy na wézku, trening ogéinousprawnia-
jacy, ptywanie, tenis stotowy, tucznictwo. Fundacja upowszechnita takze nowe
dyscypliny sportu w naszym kraju: tenis ziemny, szermierke, rugby na wézkach oraz
nurkowanie. Kolejnymi elementami programu FAR sg szkolenia specjalistyczne — kursy
komputerowe dajgce osobom niepetnosprawnym podstawy do przysztej nauki i pracy,
kursy prawa jazdy oraz szkolenia dla personelu medycznego i stuzb pomocniczych.

Réznorodne formy dziatalnosci Fundacji skutecznie wypetniajg luke miedzy szpitalem
adomem, umozliwiajgc szybszy powrét do czynnego zycia.
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Wstep

Dostarczenie organizmowi petnowartosciowego pokarmu, zawierajgcego wszystkie
potrzebne sktadniki, jest warunkiem niezbednym dla wtasciwego funkcjonowania
czlowieka, dla jego dobrego rozwoju oraz zachowania sprawnosci ruchowe;j
i umystowej. W prawidtowym zywieniu dostarcza sie organizmowi takiego pokarmu,
ktory zapewni pokrycie catkowitego zapotrzebowania na wszystkie substancje
potrzebne do zycia, czyli wiasciwe ilosci biatek, weglowodanodw, ttuszczy, witamin
i mineratéw. Juz w starozytnej Grecji o sprawach zywienia i leczenia dietg wypowiadali
sie miedzy innymi Asklepiades, Arystoteles, Empedokles i Pitagoras, a przede
wszystkim ,ojciec medycyny” Hipokrates (460-359 r. p.n.e.) uwazany za autora wielu
stusznych, takze i dzis, wskazowek i pogladow dotyczgcych odzywiania. Gtosit on na
przyktad, ze zdrowa dieta daje skutki tylko w powigzaniu z normalnym trybem zycia,
a ludzie otyli majg sktonno$¢ do umierania wczes$niej niz ludzie smukli. W niniejszym
poradniku znajdziecie informacje dotyczace odzywiania oraz wskazowki,
jak prawidtowo komponowa¢ diete, by byla zdrowa i wspomagata sprawne
funkcjonowanie.

Ogolne zasady odzywiania

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wcigz bada i opracowuje nowe metody
zywienia. Ustala tez podstawowe zasady prawidtowego odzywiania. W Polsce
zalecenia takie sg rowniez opracowywane przez Komitet Zywienia Cztowieka PAN,
Instytut Zywnosci i Zywienia oraz Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych. Te ogdlne
zasady sg nastepujgce:

= nalezy je$¢ co najmniej trzy positki dziennie, kazdego dnia, w regularnych
odstepach czasu;

= pozywienie codzienne powinno zawiera¢ zaréwno produkty roslinne, jak
izwierzece;

= w codziennej diecie powinny znalez¢ sie produkty zbozowe oraz owoce i warzywa
—najlepiej, gdy sg surowe lub krotko gotowane;

= kilkakrotnie w ciggu dnia nalezy spozywac¢ mleko lub jego przetwory oraz biaty ser
o niskiej zawartosci ttuszczu;

= migso nie powinno by¢ spozywane codziennie, lecz kilka razy w ciggu tygodnia,
w pozostate dni moze by¢ zastepowane rybami lub roslinami straczkowymi;
spozywane mieso powinno by¢ chude;

= nalezy ogranicza¢ ilos¢ spozywanego ttuszczu, szczegdlnie zwierzecego;
znacznie zdrowsze sg oleje roslinne lub oliwa z oliwek



= nalezy ogranicza¢ spozywanie soli i nie dosala¢ zbytnio potraw; jedna ptaska
tyzeczka to wystarczajgca dzienna porcja;

= nie nalezy przesadzac ze spozywaniem cukru i stodyczy, cukier znajduje sie tez
w owocach, ktérymi powinno sie zastepowac stodycze.

Nalezy pamietaé, ze w zadnym wypadku nie powinno sie je$¢ mniej niz trzy positki
dziennie. Optymalna ilo$¢ to 4-5 positkdw, co ma szczegdlne znaczenie w przypadku
dzieci i mtodziezy. W codziennym menu powinny znalez¢ sie wiec: $niadanie, drugie
$niadanie, obiad, podwieczorek i kolacja. Zbyt rzadkie jedzenie i diugie odstepy
miedzy positkami powodujg wiekszy spadek poziomu glukozy we krwi, co zwieksza
pbézniejsze odczucie gtodu. Metabolizm i cata regulacja przyjmowania pokarmu
ulegajg zaburzeniu. Sprzyja to gromadzeniu sie tkanki ttuszczowej. Wbrew pozorom
osoby otyte powinny wiec jes¢ czesto, ale niewiele. W ich przypadku mata liczba
positkéw w ciggu dnia jedynie pogarsza sytuacje.

W przypadku przyjmowania tylko trzech gtéwnych positkow, rozktad dziennej dawki
pokarmu powinien wyglgdac¢ nastepujgco:

= $niadanie 30-35%,
= obiad 35-40%,
= kolacja 25%.

W przypadku pieciu positkow wyglada to nieco inaczej:

= $niadanie 25-30%,

= drugie $niadanie 5-10%,
= obiad 35-40%,

= podwieczorek 5-10%,

= kolacja 15-20%.

W kazdym przypadku, bez wzgledu na wiek czy sprawnos$¢, bezcennym dodatkiem do
codziennych positkbw jest regularna aktywnos$¢ fizyczna. Dzieki niej jestesmy
w stanie straci¢ nadmierne kalorie przyjete z pozywieniem. Dodatkowo wysitek
korzystnie wptywa na ogolny stan organizmu. Czesto odpowiednia ilo$¢ ruchu moze
zastgpi¢ niejedno lekarstwo, jednak Zadne lekarstwo nie jest w stanie zastgpi¢ ruchu.

Aby organizm ludzki mogt prawidtowo rosngg¢, rozwijac sie i funkcjonowac niezbedne
sg sktadniki pokarmowe dostarczane w sposob systematyczny i w odpowiednich
proporcjach. Zapotrzebowanie na sktadniki pokarmowe jest zalezne od wieku, ptci,
rodzaju wykonywanej pracy i stanu fizjologicznego.

Z aktualnymi normami zywienia, proponowanymi przez Instytut Zywnosci i Zywienia,
mozna zapoznac si¢ na stronie internetowej instytutu: www.izz.waw.pl



Co nam daje energie

Weglowodany

Weglowodany sg najwazniejszym sktadnikiem energetycznym w zywieniu cztowieka.
Niezaleznie od postaci (skrobia, sacharoza lub inna posta¢) podlegaja przemianie
w glukoze, ktéra pdzniej ulega spalaniu lub zgromadzeniu w postaci tkanki
tluszczowej. Zrédtem weglowodanéw sg produkty spozywcze pochodzenia ro$lin-
nego, zwlaszcza zbozowe, i ziemniaki. Redukowanie spozycia weglowodanéw do
poziomu nizszego niz 55% ogodlnego zapotrzebowania kalorycznego jest
niekorzystne dla organizmu. Spozycie cukru i stodyczy nie powinno przekroczy¢ 10%
tego zapotrzebowania. Nalezy zachowa¢ odpowiedni dla potrzeb poziom spozycia
ziemniakow oraz produktéow zbozowych w postaci makaronoéw, kasz, pieczywa. Pod
wzgledem odzywczym korzystniejsze sg produkty mniej przetworzone technologi-
cznie, tzn. chleb razowy, grahamki, kasza gryczana i jeczmienna, ptatki owsiane.
Oprécz skrobi zawierajg one wiecej btonnika, biatka, witamin, soli mineralnych.

Tluszcze

Z punktu widzenia zywienia bardzo wazny jest podziat ttuszczéw na ttuszcze roslinne
i zwierzece. W tluszczach roslinnych wystepuja przede wszystkim kwasy ttuszczowe
nienasycone, a w tluszczach zwierzecych gtéwnie kwasy nasycone. Przy
nadmiernym spozywaniu ttuszczéw zwierzecych wzrasta poziom cholesterolu we
krwi, co jest waznym czynnikiem ryzyka w rozwoju m.in. miazdzycy, zwtaszcza naczyn
wiencowych. Przy spozywaniu tluszczéw roslinnych zawarte w nich nasycone kwasy
ttuszczowe przyczyniajg sie do obnizenia poziomu cholesterolu i innych ciat
ttuszczowych we krwi. Spozycie ttuszczéw nie powinno przekracza¢ 30% dobowego
zapotrzebowania energetycznego. W naszej prawidtowo skomponowanej diecie co
najmniej 1/3 spozywanych ttuszczéw powinna by¢ pochodzenia roslinnego.

Cojest naszym materiatem budulcowym

Biatka

Z punktu widzenia zywieniowego dzieli sie je na petnowarto$ciowe i niepetno-
wartosciowe. Biatka petnowarto$ciowe zawierajg wszystkie niezbedne aminokwasy
w ilosciach odpowiadajgcych potrzebom budulcowym w organizmie cztowieka.
Nalezg do nich biatka pochodzenia zwierzgecego znajdujgce sie w takich produktach
jak: mieso, wedliny, mleko, sery, jaja. Biatka niepetnowarto$ciowe to te, ktére
zawierajg aminokwasy w ilosci niewystarczajgcej dla potrzeb organizmu. S3 to



gtéwnie biatka pochodzenia roslinnego znajdujgce sie w produktach zbozowych.
Biatka 0 szczegdlnie duzej warto$ci biologicznej majg nasiona roslin strgczkowych
takich jak: fasola, groch, bob, soja. W suchych nasionach zawarto$¢ biatka jest bardzo
duza. W praktyce zywieniowej bardzo wazna jest zasada uzupetniania sie biatek.
Dochodzi do tego, gdy w sktad positku wchodzg biatka pochodzace z réznych
produktow. Daje to mozliwos¢ podnoszenia wartoSci biologicznej biatek
niepetnowartosciowych dzieki ich wzbogaceniu w niezbedne aminokwasy znajdujgce
sie w produktach o pochodzeniu zwierzecym.

Nie zapominajmy o witaminach

Witaminy w organizmie petnig wazne funkcje regulacyjne, ale zaréwno ich niedobor,
jak i nadmiar moze powodowaé réznego rodzaju zaburzenia. Zrédtem witamin sg
gtéwnie produkty pochodzenia roslinnego, a takze czesciowo zwierzecego. Witaminy
mozemy podzieli¢ na rozpuszczalne w wodzie i w thuszczach. Ponizej charakterystyka
kilku wybranych witamin w znaczacy sposob wptywajacych na funkcje naszego
organizmu.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Witamina A

Witamina A bierze udziat prawie we wszystkich procesach naszego organizmu,
dlatego nie bez powodu rozpoczyna ,witaminowy alfabet”. Nalezy do grupy witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. Witamina A to wiele zwigzkéw chemicznych
wykazujgcych aktywnosé biologiczng swoistg dla tej witaminy. Podstawowg formag
witaminy A jest retinol. Wazng role odgrywajg rowniez zwigzki o charakterze
prowitaminy A, np. beta-karoten.

Witamina A odgrywa tak duzg role u mtodych, rosngcych organizmow, ze jest nawet
nazywana ,witaming wzrostowg”. Wspdtdziata z hormonem wzrostu, wiec jest
niezbedna w okresie dzieciecym i mtodzienczym. Odpowiednia podaz witaminy
A wptywa na budowe silnych kosci i zdrowych zebdw. Retinol ma dziatanie
wzmacniajgce wiosy i paznokcie, dlatego czesto jest dodawany do kosmetykdow.
Mozna go znalez¢ w kremach do ragk, a takze w suplementach do pielegnacji wtosow.

Witamina A chroni skoére przed szkodliwym wptywem promieni UV. Przyczynia sie do
wzrostu nowych tkanek i przyspiesza regeneracje naskoérka. Dodatkowo utrzymuje
stabilnos¢ komorek nabtonkowych, co sprawia, ze skoéra wyglada gtadko i jest
elastyczna. Witamina A wplywa na wiele procesow zachodzacych w organizmie.
Bierze udziat w syntezie hormondw kory nadnerczy, czyli kortykosteroidow. Hormony
te regulujg gospodarke sodowo-potasowg w ustroju (mineralokortykosteroidy),
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uczestnicza w przemianie weglowodandw i tluszczéw, majg dziatanie przeciw-
alergenne. Natomiast androgeny wspétdziatajg w rozwoju drugorzednych cech
ptciowych. Retinol wptywa na wydzielanie tyroksyny z tarczycy. Tyroksyna to hormon,
ktory odgrywa wazng role w procesach fizjologicznych. Przyczynia sie do
przyspieszenia procesow utleniania w tkankach. Wptywa takze na rozpad ttuszczow.
Tyroksyna wraz z trojjodotyroning uczestniczg w przemianie materii i przy$pieszaja jej
tempo. Witamina A ma kluczowy wplyw na dziatanie uktadu nerwowego poprzez
utrzymywanie prawidtowego stanu ostonek komorek nerwowych. Poza tym jest
niezbedna w procesie widzenia. Witamina A zostata doceniona w tej kwestii tak
bardzo, ze swojg nazwe otrzymata od nazwy siatkowki oka — retiny. Witamina A jest
sktadnikiem rodopsyny, Swiatloczutego barwnika, ktéry pozwala na rozréznianie
kolorow. Najwigksza role spetnia tu retinal.

Retinol, czyli biologicznie czynna witamina A, znajduje sie w zywnos$ci pochodzenia
zwierzecego: w zottkach jaj, petnottustym mleku i jego przetworach (np. mleko, masto,
twardg ttusty), watrobie wotowej, ttustych morskich rybach (np. sledz, makrela, olej
zwatroby halibuta, tran).

Witamina D

Najlepiej znana rodzicom matych dzieci: wszyscy wiedza, ze trzeba podawac jg
regularnie i w odpowiednich dawkach, by ustrzec pocieche przed krzywicg
i zaburzeniami wzrostu. Witamina D jest regulatorem gospodarki wapniowo-
-fosforowej w naszym organizmie. Wptywa na wchtanianie tych mineratéw w jelitach,
wydalanie ich przez nerki czy wreszcie wbudowywanie przez tkanke kostng. Kolejng
jej funkcja jest oddziatywanie na uktad nerwowy i miesniowy, pobudzanie czynnosci
szpiku, a takze wspomaganie mechanizmow odpornosciowych.

Witamina D jest dostarczana w diecie albo powstaje w skoérze, gdzie pod wptywem
promieni ultrafioletowych $wiatta stonecznego jej prekursory zmieniajg sie w postac
czynng witaminy. Istnieje kilka czynnikéw hamujgcych produkcje witamin D w organiz-
mie, takich jak pigmentacja skory (im skora ciemniejsza, tym mniej powstaje witaminy
D); zanieczyszczenia powietrza (smog, mgta, dym obnizajg wytwarzanie witaminy D,
poniewaz zmniejszone jest wtedy promieniowanie ultrafioletowe) oraz wszelkie
zastony przed stoncem (ubranie, firanki, okna czy kapelusze). Z wiekiem pogarsza sie
takze zdolno$¢ do produkowania tej witaminy, konieczne jest wiec nieco diuzsze
przebywanie na stoncu lub zwiekszenie jej zawartosci w pozywieniu.

Witamina E

Witamina E dodaje nam energii, witalnosci, urody, chroni przed bezptodnoscig i szko-
dliwym wptywem wolnych rodnikéw, stosowana jest réwniez jako naturalny konser-
want E 306 (zapobiega jetczeniu).
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Witamina ta, obok witaminy C, jest najbardziej popularng w przemysle kosmetycznym.
Mozemy jg spotkac niemal we wszystkich produktach — do pielegnac;ji ciata, twarzy,
wioséw. Petni ona funkcje pielegnujgca, jak rowniez chroni sktadniki zawarte
w kosmetykach przed zniszczeniem i rozktadem jako naturalny konserwant. Wszyscy
wiemy, jakie szkodliwe skutki dla naszej skéry wywotujg wolne rodniki — zmarszczki,
sucha skéra, utrata jedrnosci i elastycznosci skéry, utrata kolagenu, szkodliwy wptyw
promieniowania UVB. Kosmetyki wzbogacone witaming E pomagajg w tych proble-
mach. Skutecznie zapobiegajg skutkom dtugiego opalania sie, przyspieszajgc proces
odnowy skory. Kumulujgc sie we witosach, witamina E wptywa korzystnie na ich
strukture i kondycje. Ze wzgledu na dziatanie kojace i przeciwzapalne dodawana jest
do kremow przeciwtrgdzikowych. Obecno$¢ witaminy E w kosmetykach bardzo
korzystnie wptywa na nawilzenie skory, poprzez zatrzymywanie wody w naskorku.

Naturalne zrédta witaminy E to:

= oOleje,

= margarynanabazie oleju,

= orzechy,

= oliwazoliwek,

= nasiona stonecznika, dyni, ziarna sezamu,

= migdaty,

= Kietki pszenicy,

= ryby,

= warzywa, np. pomidory, brokuty, brukselka, kapusta, szpinak, papryka, szczypior,
= owoce, np. porzeczki, morele, awokado, brzoskwinie,

= petnoziarniste pieczywo.
Witamina K

Pojecie witamina K odnosi sie do grupy zwigzkéw — pochodnych naftochinonu. Do
witamin K nalezg dwie rozpuszczalne w ttuszczach naturalne substancje: witamina K1
(fitomenadion, filochinon) i witamina K2 (menachinon, farnochinon). Otrzymuije sie tez
szereg syntetycznych pochodnych tej witaminy — od K3 do K7, z ktérych najczesciej
wymieniana jest witamina K3 (menadion). Czasteczki syntetyczne mogg byé¢
rozpuszczalne w tluszczach lub wodzie. Witamina K1 bierze udziat w procesie
fotosyntezy u roslin wyzszych. Znajduje sie ona w duzych ilosciach w zielonych
czesciach roslin, takich jak pokrzywa, szpinak, lucerna, kwiat kalafiora, brukselka,
kapusta wtoska. Witamina K2 produkowana jest przez bakterie i w znaczgcych
ilosciach znajduje sie tylko w miesie, watrobie, zottkach jaj kurzych oraz niektérych
produktach powstatych na drodze fermentacji, np. serach. Produktem spozywczym
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zawierajgcym najwiecej tej witaminy jest japonskie natto, tradycyjna potrawa
sporzgdzana ze sfermentowanych ziaren soi. U dorostych witamina K2 produkowana
jest przez bakterie bytujgce w jelicie grubym, co zaspokaja wigkszg czes¢
zapotrzebowania organizmu dorostego cztowieka. Witamina K stabo przenika przez
bariere tozyskowg i do mleka kobiecego, z tego wzgledu niezbedne jest uzupetnianie
tej witaminy u noworodkéw i niemowlat. Syntetyczna witamina K3 konwertowana jest
w organizmie do formy czynnej biologicznie, a witamina K4 rozpuszcza sie w wodzie
i podawana jest pacjentom z zaburzeniami wchtaniania tluszczy. Z badan
prowadzonych przez specjalistéw wynika, ze witamina K petni istotng role w absorpciji
wapnia przez kosci. Bierze udziat w przemianach biatka osteokalcyny, ktére
odpowiada za mineralng dojrzato$¢ kosci. Niedobdr witaminy K, ktéry nie daje
zaburzen krzepniecia, jest czynnikiem rozwoju osteoporozy. Z wiekiem dochodzi do
utraty gestosci kosci i ostabienia kos¢ca. U starszych kobiet przyjmujgcych pokarmy
ubogie w witamine K znacznie czesciej dochodzi do ztamania szyjki kosci udowej oraz
kompresyjnego ztamania kregéw. Ponadto osteokalcyna wptywa na zmniejszenie
insulinoopornosci poprzez ekspresje gendw insuliny. Prawidtowe stezenie witaminy K
zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 oraz moze wptywaé na
ztagodzenie jej przebiegu. Ponadto witamina K2 poprawia jakos¢ tkanki kostnej
u pacjentow z cukrzyca, co jest szczegolnie istotne dla diabetykoéw predystynowanych
do ztaman. Wysokie dawki witaminy K mogg wydtuzy¢ czas krzepniecia i zwiekszy¢
ryzyko krwawienia. Jesli kto$ leczy sie preparatami przeciwkrzepliwymi powinien
ograniczy¢ przyjmowanie produktow spozywczych bogatych w witamine K, gdyz moze
ona obniza¢ skutecznos¢ takich lekéw. U noworodkéw podanie zbyt duzej ilosci
witaminy moze wywota¢ hiperbilirubinemie.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Na specjalng uwage zastuguje witamina C nie tylko ze wzgledu na olbrzymig role, jakg
odgrywa w czynnosciach organizmu, ale rowniez dlatego, ze jej niedobory zdarzajg sie
szczegolnie czesto. Witamina C jest niezbedna do tworzenia kolagenu — podstawo-
wego sktadnika skory, tkanki tgcznej i tkanki chrzestnej, dlatego to one szczegélnie
potrzebujg wlasciwego zaopatrzenia organizmu w te witamine.

Witamina C

Kwas askorbinowy. Jest takze najwazniejszg witaming dla systemu odpornoscio-
wego. Kwas askorbinowy jest miedzy innymi konieczny do syntezy noradrenaliny.
Ponadto ma dziatanie przeciwutleniajgce, to znaczy chroni komorki przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikow, a wiec wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe.
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Funkcje witaminy C:

tagodzi objawy przezigbieniai skraca czas choroby, jednak nie chroni przed nia,
wptywa na wzrost tkanek,

chroni przed szkorbutem,

zwieksza wchtanianie manganu i zmniejsza toksyczno$¢ selenu oraz miedzi,

u cukrzykow podwyzsza odpornos¢ oraz reguluje poziom glukozy we krwi,
bierze udziat w tworzeniu ttuszczéw oraz biatek,

bierze udziat w przeksztatcaniu tryptofanu do serotoniny, hormonu ,dobrego
nastroju”,

doskonata dla alergikow i w astmie jako srodek przeciwzapalny,
chroni przed skutkami stresu,
uczestniczy w regeneracji witaminy E,

pomaga we wchianianiu zelaza, manganu, a takze zmniejsza toksyczno$¢ selenu,
miedzi, wanadu, kobaltu i rteci,

obnizailosé selenu i miedzi,

dziata przeciwalergicznie,

przyspiesza gojenie ran,

ochrania przed substancjami rakotworczymi,

ma znaczgca role dla oddychania komérkowego,
tworzy kolagen, chrzastki i kosci,

jestaktywatorem licznych enzymow,

chroni przed skutkami stresu,

bierze udziatw syntezie hormonow kory nadnerczy,
pobudza dojrzewanie czerwonych krwinek,
neutralizuje szkodliwy wptyw wolnych rodnikow,
zabezpiecza przed szkorbutem,

odgrywa duzg role w uaktywnianiu sie witaminy B9 (kwasu foliowego),
wspotdziata w wytwarzaniu ciat odpornosciowych,
wzmacnia system immunologiczny,

zwieksza odporno$¢ na choroby zakazne,

obniza cholesterol, polepsza sprawnos¢ fizyczna,

wedtug najnowszych odkry¢ naukowcow, dieta bogata w witaming C opdznia
proces starzenia i pojawiania sie zmarszczek.
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Doskonatym zrédtem witaminy C sg zaréwno owoce cytrusowe (cytryny, pomarancze,
grejpfruty), kiwi, melony, ananasy, jak i rodzime czarne oraz czerwone porzeczki,
truskawki, jagody czarnego bzu, maliny, jezyny. Jest jej duzo w brukselce, kapuscie,
kalafiorze, rzepie, cebuli, szpinaku, brokutach, groszku zielonym, kalarepie,
szparagach. Znajduje sie tez w jabtkach, ziarnach soi, ziemniakach, pomidorach,
karczochach. Wapn i mangan zmniejszajg wydalanie witaminy C z moczem.

Witamina B1

Witamina B1, inaczej tiamina, stanowi niezwykle istotny skfadnik, niezbedny dla
ludzkiego organizmu. Wspiera uktad nerwowy oraz przemiane materii, przez co
pomaga nam prawidtowo funkcjonowac.

Lekarze okreslajg witaminge B mianem ,witaminy radosci”. Dostarczana organizmowi
w odpowiednich ilosciach sprawia, ze chce nam sie zy¢é na petnych obrotach.
Witamina B1 ma takze dziatanie usmierzajgce bdl i przyspieszajgce gojenie sie ran.
Co ciekawe, witamina ta odstrasza owady. Ofiarami komaréw i innych krwiozerczych
owadodw sg najczesciej osoby cierpigce na niedobdr witaminy B1.

Bogatym Zrédtem tiaminy sg: drozdze, pestki stonecznika, kietki pszenicy, orzechy,
kasza gryczana, ryz naturalny — brgzowy, groch, fasola, szynka wieprzowa. Warto
jednak pamieta¢, ze molekuty tiaminy sg bardzo nietrwate. Niszczy je dtugie
przechowywanie, wysoka temperatura i zamrazanie. Produkty tracg podczas
gotowania ok. 70 proc. witaminy B1.

Witamina B2

Witamina B2, nazywana inaczej ryboflawing, jest szczegdlnie wrazliwa na dziatanie
promieni stonecznych oraz na obojetne i alkaliczne $rodowisko. Najwazniejszg
czynnoscig witaminy B2 w organizmie jest jej udziat w procesach utleniania i redukcji.
Wplywa tez na prawidiowe funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz systemu
odpornosciowego. Dodatkowo odgrywa wazng role w funkcjonowaniu narzgdu
wzroku — chroni przed zaéma. Uczestniczy tez w przemianach aminokwasoéw i lipidéw
w organizmie. Ponadto wspdtuczestniczy z witaming A w prawidtowym
funkcjonowaniu bton $luzowych, drég oddechowych, $luzéwki przewodu pokarmo-
wego, nabtonka naczyn krwionosnych.

Witamina B2 wystepuje zaréwno w produktach roslinnych, jak i zwierzecych. Gtéwnym
zrodtem tej witaminy w naszej diecie sg produkty zbozowe oraz mleko i produkty
mleczne, a takze rosliny stragczkowe, migeso oraz ryby.
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Witamina B5

Kwas pantotenowy, czyli witamina B5, jest prekursorem koenzymu A — niezbednego
przy reakcjach organizmu prowadzgcych do wytworzenia energii.

Witamina B9

Kwas foliowy (witamina B9) ma ogromne znaczenie i jest wrecz niezbedny do
prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego ptodu, a zwtaszcza zasklepienia sie cewy
nerwowej. Niedobdér kwasu foliowego w diecie kobiet w cigzy, szczegodlnie
w pierwszym trymestrze, moze prowadzi¢ do ciezkich wad rozwojowych u ptodu
(rozszczep kregostupa). Kwas foliowy jest tez niezbedny do prawidtowych podziatéw
komodrkowych i biosyntezy najwazniejszych neuroprzekaznikéw: dopaminy,
adrenaliny, noradrenaliny i serotoniny. Jego niedobdér moze prowadzi¢ do
niedokrwisto$ci megaloblastycznej lub zaburzenh neurologicznych.

Zrédlem witaminy B9 sg m.in. kietki pszeniczne, watrébka, szpinak, zéttko jajka,
satata, szparagiisoczewica.

Witamina B12

Jedna z gtéwnych rol witaminy B12 jest uczestnictwo w procesie syntezy metioniny,
przebiegajgcym w komorkach ciata. Proces ten, w uproszczeniu, jest czynnoscig
wytwarzania aminokwasow biatkowych w ciele cztowieka. Ma on duze znaczenie dla
organizmu ludzkiego, bowiem aminokwasy sg niezbedne, aby organizm mogt
prawidtowo funkcjonowac. Brak witaminy B12 moze zahamowac ten proces, a co za
tym idzie — sprawi¢, ze nieprawidtowo bedg dziata¢ m.in. jelita i uktad pokarmowy.
Witamina B12 jest jedng z kilku witamin, ktére utrzymujg nasz organizm w dobre;j
formie. Jej przyjmowanie z pozywieniem bgdz suplementacja jest o tyle wazna, ze
niedobdr tej witaminy moze nie wychodzi¢ na jaw przez dtugi czas, powoli niszczac
mozg i uktad nerwowy. Witamina B12 bierze udziat w procesach podnoszacych
wydajno$¢ mozgu oraz wzmaga koncentracje, co jest szczegodlnie wazne dla
miodziezy czy os6b pracujgcych umystowo. Procz tego konserwuje réwniez uktad
nerwowy, chronigc go przed zaburzeniami.

Od niedawna wiadomo, ze jednym z powodéw wystepowania anemii jest zbyt maty
poziom witaminy B12 w organizmie. Witamina ta bowiem bierze udziat w produkcji
czerwonych krwinek, zapobiegajgc wystepowaniu szczegodlnie anemii ztosliwej.
Witamina B12 jest rowniez podawana kobietom, ktére cierpig z powodu zaburzen
miesigczkowania czy zbyt obfitych miesigczek — reguluje cykl i zmniejsza obfito$¢
i bolesno$¢ krwawien.

Witamine B12 mozna znalezé w czerwonym miesie, rybach, ostrygach, jajkach
i w produktach mlecznych.
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Mineraty

Mikroelementy i makroelementy zawarte w pozywieniu oraz wodzie pitnej kompensujg
straty sktadnikow mineralnych. Do makroelementéw niezbednych w pozywieniu
cztowieka zalicza sie sktadniki, na ktére zapotrzebowanie dzienne wynosi ponad 100
mg. Nalezg do nich: wapn, fosfor, magnez, séd, potas, chlor, siarka. Mimo nizszego
zapotrzebowania w poréwnaniu z wymienionymi sktadnikami do tej grupy mozna
zaliczy¢ takze zelazo. Mikroelementy to: miedz, cynk, mangan, jod, fluor, kobalt, selen,
molibden, chrom. Warto przyblizy¢ role i znaczenie kilku z nich.

Wapn

Wsrod wszystkich sktadnikow mineralnych wystepujgcych w organizmie cztowieka,
wapn obecny jest w najwigekszej ilosci. U dorostego cztowieka znajduje sie go srednio
1,2 kg. Okoto 99% tego pierwiastka bierze udziat w budowie przede wszystkim kosci,
a takze zebdw oraz paznokci. Wystepuje on w tych tkankach w postaci trudno
rozpuszczalnych hydroksyapatytow oraz fosforanéw i weglanéw wapnia. Kosciec jest
to najwieksza tkanka w organizmie cztowieka, przy czym nalezy zwr6cic¢ uwage na
fakt, ze wraz ze wzrostem kosci nastepuje takze ich odnawianie. Pozostata ilos$¢
wapnia, tj. okoto 1%, rozmieszczona jest w innych tkankach i ptynach ustrojowych i jest
niezbedna w réznych procesach metabolicznych, takich jak: aktywacja niektérych
enzymow, budowa hormondw, przewodzenie nerwoéw, skurcze miesni, krzepniecie
krwi, poruszanie sie komoérek. Waph zmniejsza takze przepuszczalnos¢ bton
komodrkowych, co ma duze znaczenie w tagodzeniu objawow alergii.

Z przecietnej racji pokarmowej organizm przyswaja okoto 30-40% wapnia.
W okresach zwiekszonego zapotrzebowania, takich jak: intensywny wzrost
organizmu, cigza, laktacja i niedobory wapnia, jego przyswajalno$¢ moze wzrosng¢
nawet do 75%. Organizm cziowieka wyposazony jest bowiem w mechanizm
adaptacyjny i jesli zawarto$¢ wapnia w ustroju jest mata, przyswajalnosc jego jest
wieksza i odwrotnie. Poza indywidualnym zapotrzebowaniem organizmu, wchtanianie
wapnia ze spozywanej zywnosci zalezy od wielu innych czynnikow. Zwigksza je
kwasny odczyn pozywienia, obecno$¢ witaminy D, laktozy (cukier zawarty w mleku),
obecnos$¢ kwasow organicznych (np. cytrynowy), zasadowych aminokwasow (np.
lizyna i arginina). Przyswajalno$¢ wapnia utrudniajg natomiast zawarte w zywnosci
zwigzki fitynowe i kwas szczawiowy — tworzgce z wapniem nierozpuszczalne sole,
obecnos$¢ nierozpuszczalnych frakcji btonnika pokarmowego, ttuszcz oraz zbyt duza
zawartos¢ fosforu w diecie. Optymalny stosunek zawartosci wapnia i fosforu w racji
pokarmowej powinien wynosic¢ 1:1. Wchtanianie wapnia jest takze uzaleznione od
wzajemnych proporcji wapnia, fosforu i biatka w spozywanych pokarmach. Jesli rosnie
w diecie zawartos¢ biatka i jednoczesnie ilos¢ fosforu pozostaje stata, wéwczas
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zwigksza sie wydalanie wapnia z moczem. Zwazywszy na duze rozpowszechnienie
fosforu w produktach spozywczych, ostatnie dwa czynniki mogg w duzym stopniu
zmniejszy¢ przyswajanie wapnia z diety. Dtugotrwaty niedobdr wapnia w pozywieniu,
a takze niedobor witaminy D, moze prowadzi¢ do obnizenia stezenia wapnia we krwi.
Wystepujg wéwczas objawy chorobowe ze strony uktadu nerwowego — najbardziej
typowym jest tezyczka, przejawiajgca sie mrowieniem warg, jezyka, palcow, nog,
boélami migsni oraz kurczami mieséni rak, stop i twarzy. Niedobory wapnia u dzieci
przejawiajg sie w postaci krzywicy, polegajacej gtdéwnie na nieprawidtowym
uwapnieniu rosngcych kosci i przyroscie chrzgstek nasadowych. U dorostych
konsekwencjg niedoboru wapnia jest demineralizacja kosci prowadzgca do
rozmigkczenia i deformacji oraz osteoporoza polegajgca na utracie masy kosci na
skutek ubytkéow wapnia. ,Ucieczka” wapnia z kosci rozpoczyna sie w wieku 40-45 lat
i wynosi w ciggu roku okoto 0,2-0,5% catkowitej masy kosci. Poniewaz w starszym
wieku przyswajanie wapnia z pozywienia zmniejsza si¢ o okofo 10% (na skutek
uposledzenia wchfaniania witaminy D), konieczne jest zwiekszenie jego spozycia.
Utracie wapnia z kosci zapobiega przede wszystkim dieta obfitujgca w ten sktadnik
oraz ruch. Praca migeéni powoduje $ciskanie i rozcigganie kosci, co stanowi bodziec do
ich budowy (w okresie wzrostu organizmu) lub przebudowy (przez cate zycie).
W zaawansowanym stadium osteoporozy stosuje sie leczenie farmakologiczne.
Normy zywienia zalecajg dzienne spozycie wapnia w ilosci: 800-1000 mg dla dzieci
w wieku 1-3 lat, 800 mg dla dzieci starszych (do 9 roku zycia), 1200 mg dziennie dla
0s0b do 25 lat, 900 mg dla 0s6b powyzej 26 lat, 1200 mg w okresie cigzy i karmienia.
W Polsce spozycie wapnia jest bardzo niskie i dlatego nalezy on do najbardziej
deficytowych sktadnikow diety. Niedobory w niektérych grupach ludnosci siegajg 50%
zalecanego w normie spozycia. Do grup ludnosci najbardziej narazonych na niedo-
bory wapnia nalezg dziecii mtodziez, kobiety ciezarne i karmigce oraz osoby starsze.

Najlepszym zrédtem fatwo przyswajalnego wapnia jest mleko i przetwory mleczne.
Dobrymi zrédtami wapnia dla organizmu sa: mleko, jogurty, kefiry, sery zétte, sery
biate, na¢ pietruszki, orzechy laskowe, sledzie w oleju.

Fosfor (P)

Fosfor jest niezbedny do magazynowania i transportu energii w organizmie cztowieka.
Z greki nazwe pierwiastka ttumaczymy jako ,niosgcy swiatto”.

Fosfor (pierwiastek chemiczny oznaczany symbolem P) jest jednym z makro-
elementéw, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka.
Najwiecej tego sktadnika mineralnego znajduje sie w kosciach, nieco mniej w mézgu
oraz miesniach, a mniejsze jego ilosci we wszystkich pozostatych komérkach. Do
prawidtowego wykorzystania fosforu niezbedny jest wapn i witamina D.
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Podstawowg funkcjg fosforu w organizmie cztowieka jest udziat w budowie
i utrzymaniu struktury uktadu kostnego — az 85% tego skladnika znajduje sig
w kosciach. Ponadto fosfor jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania mézgu,
metabolizmu ustroju, utrzymania prawidtowego pH krwi, bierze udziat w regulaciji
pracy serca i nerek. Dzigki fosforowi przyswajane sg witaminy B2 i B5. Fosfor jest
niezbedny takze do magazynowania i transportu energii w organizmie cztowieka.

Zapotrzebowanie organizmu na fosfor zalezy od wieku cziowieka. Najwieksze
jest podczas intensywnego wzrostu, czyli w okresach wczesnodzieciecym
i dojrzewania. Spozycie fosforu w codziennej diecie najczesciej znacznie przekracza
zalecane normy.

Nalezy pamietaé, ze ilos¢ fosforu w codziennej diecie Scisle taczy sie ze spozyciem
wapnia. Prawidtowy stosunek fosforu do wapnia powinien wynosi¢ 1: 1.

Hipofosfatemia, czyli niedobor fosforu, zdarza sie niezwykle rzadko. Zazwyczaj
ustalone normy pokrywane sg wrecz w nadmiarze. Na skutki niedoboréw narazeni sg
przede wszystkim alkoholicy i osoby przyjmujgce leki zobojetniajgce kwas solny
w zotgdku. Objawami niedoboru fosforu sa:

— golne ostabienie izmeczenie,

— brakapetytuiutrata masy ciata,

— sztywnos$¢ stawodw,

— zaburzeniaw budowie i bole kosci,
— trudnosciw oddychaniu,

— artretyzm.

Fosfor wystepuje w wiekszosci produktow spozywczych, czesto w duzych ilosciach,
co sprawia, ze jego ilosci w diecie przekraczajg zalecane normy. Nadmiar fosforu
utrudnia wchtanianie innych waznych dla zdrowia sktadnikow mineralnych: wapnia,
magnezu, zelaza i cynku. Diugotrwata hiperfosfatemia, czyli nadmierne stezenie tego
skfadnika mineralnego w organizmie, moze przyczynic sie do ostabienia kosci i zebow,
rozwoju osteoporozy, a takze nadczynnosci przytarczyc.

Fosfor jest naturalnym sktadnikiem wielu produktéw spozywczych. Jest bardzo dobrze
wchfaniany z przewodu pokarmowego w jelicie cienkim (w okoto 70%). W codziennej
diecie Polakéw gtéwnym jego zrédiem sg produkty zbozowe i mleczne oraz mieso.
Produktami szczegdlnie bogatymi w fosfor sa:

— serypodpuszczkowe,
— nasionaroslin strgczkowych, zwtaszcza fasola i groch,
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— produkty zbozowe,
— serytwarogowe,

— miesoidrob,

- ryby,

- Jaja,

— orzechyinasiona.

Nie ze wszystkich produktéow fosfor moze by¢ wchianiany w jednakowym stopniu.
W produktach zbozowych oraz nasionach roslin strgczkowych wystepuje w postaci
trudno wchifanialnych zwigzkéw. Z tego powodu trzeba je poddawa¢ odpowiedniej
obrébce. Nasiona wymagajg wczesniejszego namoczenia, natomiast dodawanie
drozdzy oraz fermentacja utatwiajg wchtanianie fosforu z produktéw zbozowych, np.
pieczywaii ciast.

Warto pamietac, ze fosfor zawiera takze wiele substancji dodatkowych stosowanych
podczas produkcji koncentratéw zup, seréw topionych, napojéw gazowanych, dan
typuinstant oraz wedlin.

Magnez

Magnez jest niezbedny do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania organizmu. Czesto
nazywa sie go pierwiastkiem zycia. Pemni on bardzo wazng funkcje zaréwno
w profilaktyce, jak i w lecznictwie.

Najwazniejszg funkcjg magnezu w organizmie jest udziat w procesach syntezy
i rozpadu zwigzkéw wysokoenergetycznych, gtéwnie kwasu adenozynotroéjfosforo-
wego (ATP). Magnez jest koenzymem lub aktywatorem wielu enzymow, zwtaszcza
tych zwigzanych z przenoszeniem grup fosforanowych. Uczestniczy w przebiegu
wielu szlakow metabolicznych zwigzanych z przemiang biatek, kwaséw nukleinowych,
lipidow i weglowodanow, a takze w procesach transportu elektrolitow przez btony
komorkowe.

Jest czynnikiem regenerujgcym zywe komorki, regulatorem rownowagi wapniowe;.
Ponadto pozytywnie wptywa na procesy krzepniecia krwi, reguluje rozwoj uktadu
kostnego, wzmaga reakcje obronne organizmu, dziata profilaktycznie na zapalenie zyt
w sytuacjach pooperacyjnych, wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy. Dziata przeciw-
stresowo, przeciwanafilaktycznie, przeciwzapalnie. Obniza poziom cholesterolu,
chroni przed uszkodzeniem migénia sercowego.

Wochtfanianie magnezu odbywa sie w jelicie cienkim, a poziom tego pierwiastka
w organizmie zalezy od stanu czynno$ciowego uktadu pokarmowego oraz nerek.
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Zalecane dzienne spozycie magnezu dla oséb dorostych waha sie miedzy 280
a 350 mg. W preparatach dostepnych w aptekach magnez czesto tgczy sie z pirydo-
ksyna (witaming B6), ktéra hamuje wydalanie tego pierwiastka z organizmu.

Magnez jest waznym regulatorem uktadu nerwowego. Odgrywa wazng role
w wytwarzaniu i magazynowaniu energii w postaci wysokoenergetycznych zwigzkéw.
Wptywa w ten sposdb na poprawe koncentracji, pamieci oraz nastroju. Bedac
katalizatorem spalania weglowodanoéw (glukozy), odpowiada za dostawe energii do
tkanek i komérek organizmu, zwtaszcza do wrazliwych na jej niedobdr komoérek
nerwowych mézgu.

Niedob6r magnezu moze powodowaé kiopoty z zasypianiem, nadpobudliwosé,
przewlekte zmeczenie. Cziowiek cierpigcy na deficyt tego pierwiastka jest
roztargniony i nie moze zbyt diugo skupi¢ sie na jednej czynnosci. Ciagty stres
i nieustanne napiecie psychiczne zwigzane z przepracowaniem, zyciem ,w po$pie-
chu” mogg dodatkowo zwiekszac niedobér magnezu.

Niedobd6r magnezu jest wynikiem ujemnego bilansu tego pierwiastka w organizmie
(gdy straty magnezu sg wieksze niz jego podaz). Przyczyn ujemnego bilansu moze
by¢ wiele, jednak na pierwszym miejscu wymienia si¢ niewtasciwg diete bogatg
w tluszcz zwierzecy, cukier i wysokoprzetworzone produkty zywnosciowe lub diete
ubogokaloryczng stosowang w dietach odchudzajgcych. Niedostateczna zawartos¢
magnezu w organizmie moze by¢ réwniez spowodowana niskim wchtanianiem
magnezu z przewodu pokarmowego, stanem zapalnym jelit, przewleklg biegunka,
wymiotami czy czestym stosowaniem srodkéw przeczyszczajgcych. Do nadmiernej
utraty magnezu moze doj$¢ w przypadku choréb nerek, przewlektego alkoholizmu,
a takze z powodu przyjmowania hormonalnych srodkéw antykoncepcyjnych.

Nalezy rowniez wspomnie¢, ze niekorzystny moze by¢ rowniez nadmiar magnezu.

Zelazo

W organizmie cztowieka znajduje sie od czterech do pigciu gramow zelaza. Okoto 70%
tej iloSci jest zwigzane we krwi, gtdwnie w postaci hemoglobiny. W migéniach zelazo
wchodzi w sktad mioglobiny, czerwonego barwnika miesni petnigcego funkcje
przenoszenia tlenu wewnatrz komorki. Jest rowniez sktadnikiem niektorych zwigzkow
enzymatycznych biorgcych udziat w procesach utleniania.

Organizm magazynuje pewng ilos¢ zelaza w watrobie, Sledzionie i szpiku. Zawarte
w pokarmach zelazo tréjwartosciowe zmienia sie w zotgdku w zelazo dwuwartoscio-
we, ktére po potgczeniu sie z biatkiem w jelicie cienkim tworzy przyswajalny zwigzek,
ferrytyne. Srednio organizm zdrowego czlowieka jest w stanie przyswoi¢ tylko 10%
zawartego w pokarmach zelaza. W pokarmach pochodzenia zwierzecego okoto 40%
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zelaza wystepuje w fatwo przyswajalnej postaci hemowej (mioglobina, hemoglobina).
Jego przyswajalnos¢ wynosi okoto 20%. W produktach spozywczych pochodzenia
roslinnego zelazo jest w postaci trudno przyswajalnej, niehemowej, i jego
przyswajanie dochodzi do 5%. Przyswajanie zelaza niehemowego poprawia sie przy
udziale kwasu askorbinowego i biatka zwierzecego. Na przyktad przyswajanie zelaza
z orzechdéw lub szpinaku, gdy zjadane sg samodzielnie, wynosi tylko 1 do 2%,
aw potrawach z miesem i witaming C moze zwiekszy¢ sie nawet pieciokrotnie.

Przyswajanie zelaza zmniejszajg sole wapnia, fosforu, mleko, sery, herbata (tanina),
kawa i fityniany znajdujgce sie w nasionach zb6z. Nadmiar w pokarmach jednego
z takich pierwiastkow jak wapn, cynk, mangan i zelazo powoduje blokowanie
przyswajania innych pierwiastkéw tej grupy. Przyswajanie zelaza poprawia sie przy
wystgpieniu jego niedoboréw w organizmie.

Zelazo jest nosnikiem tlenu w organizmie, wchodzac w sktad hemoglobiny w czerwo-
nych krwinkach. W procesie tworzenia hemoglobiny uczestniczy réwniez witamina B6.
W krwi dorostego cziowieka znajduje sie¢ okoto 35 tryliondow czerwonych ciatek.
W ciggu jednej sekundy nastepuje rozpad okoto 10 miliondw krwinek, a na ich miejsce
powstajg nowe krwinki. Szczegodlnie szybki rozpad krwinek nastepuje podczas
intensywnych i dtugotrwatych wysitkéw fizycznych.

Kiedy nie ma utraty krwi z organizmu, wydalanie zelaza jest niewielkie, gdyz zelazo
z rozpadajgcych sie krwinek zostaje ponownie wykorzystane w powstajgcych nowych
krwinkach. Utleniona w ptucach krew transportuje tlen zwigzany z zelazem do
wszystkich komorek ciata, a po jego oddaniu przytacza dwutlenek wegla i wydala go
w ptucach. Sprawnos¢ tego procesu decyduje o mozliwosciach energetycznych
organizmu i wyraza sie iloscig tlenu, jaka jest dostarczana do tkanek w jednostce
czasu. Zalezy ona od sprawnosci przenoszenia krwi (wydajnos¢ serca, ptuc i uktadu
krgzenia) oraz od ilosci hemoglobiny znajdujgcej sie w krwi.

Niedobor zelaza powoduje wiele niekorzystnych skutkéw zdrowotnych, takich jak:
spadek sprawnosci fizycznej, obnizenie mozliwosci koncentracji i sprawnosci
umystowej, niesprawnos¢ pamieci i zty nastréj, zmniejszenie odpornosci na
przeziebienia i infekcje, a takze zaburzenia rytmu pracy serca. Charakterystycznym
objawem niedoboru zelaza jest taknienie spaczone, czyli apetyt na produkty nie
zaliczane do pokarmow, jak np. krochmal, 16d, tynkiinne.

Ostatnim stadium niedoboru tego sktadnika jest anemia, podczas ktorej skutki
niedoboru zelaza przyjmujg stan ostry. Stan taki wystepuje, gdy ilos¢ ferrytyny
w surowicy krwi spada ponizej 12 mikrograméw na litr surowicy krwi. Norma jest 40 do
160 mikrogramow w litrze. Anemia powstaje w wyniku dtugotrwatego niedozywienia
lub wyniszczajgcych chordb, ktére obnizajg ilos¢ czerwonych ciatek i hemoglobiny.
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Niedokrwisto$¢ spotyka sie bardzo czesto, poniewaz nawet pozornie zdrowa
i urozmaicona dieta moze dostarcza¢ zbyt mato zelaza. Szczegdlnie na niedobory
zelaza narazone sg dzieci, dziewczeta (odchudzajace sie) i kobiety z powodu utraty
krwi w cyklach miesigczkowych, kobiety w cigzy, kobiety po menopauzie oraz
sportowcy uprawiajgcy sporty wytrzymatosciowe, zwtaszcza osoby starsze uprawia-
jace takie sporty. Poniewaz zelazo jest niezbedne do rozwoju i funkcjonowania mozgu,
w przypadku jego braku w okresie ptodowym i niemowlecym nastepuje niedorozwdj
umystowy i niedorozwoj fizyczny z zaburzeniem koordynacji wzroku i rgk. Stosuje sie
wtedy dodatkowe podawanie preparatow zelaza, zresztg nie zawsze dobrze
przyswajanych. Zbyt duze dawki tych preparatéw mogg wywotywaé zaburzenia
trawienne, biegunke lub nudnosci.

Najlepszym zrédtem Zelaza sg naturalne, mato przetworzone produkty spozywcze,
takie jak: podroby, chude czerwone mieso, ryby, zielone warzywa (chlorofil ma
podobng budowe chemiczng do hemoglobiny), groch, owoce, ostrygi, ziota. Istotny
wplyw na zawarto$¢ Zzelaza w pokarmach ma sposéb ich przyrzadzania. Podczas
dtugotrwatego gotowania zelazo przedostaje sie do wylewanej wody. Potrawy kwasne
przyrzadzane w naczyniach zeliwnych moga o kilkaset procent zwigkszy¢ zawartos¢
zelaza.

Rézne zrédta podajg odbiegajgce od siebie wartosci dziennego spozycia zelaza.
Prawdopodobnie okreslenie $cistych norm jest niemozliwe z powodu bardzo réznej,
indywidualnej przyswajalnosci zelaza z pokarmoéw.

Jod

Jod (l) w organizmie cztowieka znajduje sie przede wszystkim w tarczycy. Jest
niezbedny do wytwarzania hormonoéw tarczycy: tyroksyny i trijodotyroniny. Hormony te
wptywajg miedzy innymi na prawidtowy rozwoj oraz funkcjonowanie mézgu, uktadu
nerwowego i uktadu kostnego. Biorg udziat w przemianach wielu sktadnikow, np.
biatek, ttuszczu, weglowodandw i witamin. Regulujg procesy wzrostu i dojrzewania
komaérek. Odpowiadajg za utrzymanie prawidtowej temperatury ciata. Jod jest takze
jednym z najsilniejszych antyoksydantow i wykazuje dziatanie ochronne w procesach
zapalnych oraz nowotworowych.

Jod nalezy do sktadnikow odzywczych, ktére nie sg magazynowane w organizmie
cztowieka i musi by¢ dostarczany z dietg. Pewne ilosci tego pierwiastka mogg by¢
réwniez absorbowane z powietrza przez uktad oddechowy i skére. Niedostateczna
podaz jodu prowadzi do wystgpienia jego niedoboréw. Wéwczas w organizmie
dochodzi do powiekszenia tarczycy (wole) i czesciej wystepujg choroby tarczycy,
w tym rak tarczycy. Pojawiajg sie takze doniesienia wskazujgce, ze niedobory tego
pierwiastka mogg zwiekszac czesto$¢ wystagpienia raka zotadka.
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Niedobory jodu mogg prowadzi¢ do zaburzen pracy mozgu, objawiajgcych sie np.
ograniczeniem zdolnosci uczenia sig, zapamietywania i kojarzenia. Znaczny niedobor
jodu u kobiet w cigzy moze powodowac nieodwracalny niedorozwéj mézgu u ptodu
i kretynizm; moze by¢ réwniez przyczyng zaburzen rozrodczosci i wigkszej
Smiertelnosci dzieci. Ze wzgledu na powszechnos$¢ wystepowania niedoboréw jodu
wiele krajow, w tym Polska, wprowadzito profilaktyke jodowa, majgca na celu
zmniejszenie zapadalnosci na choroby tarczycy. W Polsce od 1997 roku na terenie
catego kraju stosuje sie obligatoryjne wzbogacanie soli kuchennej przeznaczone;j
do bezposredniego spozyciaw jod.

Nadmierne spozycie jodu z dietg oraz stosowanie suplementéw diety zawierajgcych
jod moze prowadzi¢ do wystgpienia niekorzystnych skutkéw zdrowotnych,
objawiajgcych sie m.in. $linotokiem, podraznieniem bton Sluzowych uktadu
oddechowego lub zaburzeniami ze strony przewodu pokarmowego (wymioty,
biegunka). U czesci oséb mogg wystapic¢: wole oraz nowotwory. Przy wiekszych
dawkach jodu wystepuje biatkomocz i zaburzenia pracy serca.

Najwieksze ilosci jodu znajdujg sie w zywnosci pochodzenia morskiego, tj. rybach
i owocach morza. Wazne Zrédta tego pierwiastka w diecie to mleko i jego przetwory.
Zawartos¢ jodu w tych produktach zalezy od jego ilosci w paszy, ktérg spozywajg
zwierzeta. W niektdérych krajach stosuje sie jodowanie pasz. Mniejszg zawartoscig
jodu charakteryzujg sie warzywa, owoce i produkty zbozowe.

Potas

W ciele cztowieka znajduje sie od 100 do 150 g potasu. Niestety, intensywny wysitek,
pocenie sie, odchudzanie, biegunki, powodujg duze ubytki potasu z organizmu. Kazda
komorka potrzebuje do zycia potasu. Jesli brakuje nam potasu, zaczynajg sie ktopoty
ze zdrowiem.

Potas, obok aspiryny, jest jednym z suplementéw diety polecanym pacjentom
w podesztym wieku. Pierwiastek ten reguluje wiele proceséw zyciowych organizmu
ludzkiego. W komoérkach znajduje sie 98% catego zasobu potasu, a pozostate 2%
znajduje sie w ptynach ustrojowych, czyli w osoczu. Najwigksze stezenie potasu
znajduje sie wewnatrz komérek migsni szkieletowych. Dla, tego jony potasowe dobrze
spetniajg sie w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu miesniowego i nerwowego.
Pierwiastek ten wzmaga dziatanie wielu enzymoéw, bierze udziat w przemianie
weglowodanéw, wraz z jonami sodowymi i chlorkowymi reguluje gospodarke wodng
organizmu.

Badania naukowe dowodzg, ze dziatanie potasu potrafi zmniejszac ci$nienie krwi
u 0s6b z nadcisnieniem. Potas uaktywnia wiele waznych enzyméw wewngtrzkomor-
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kowych — réwniez te, ktére uczestnicza w wytwarzaniu energii w organizmie dla
ciezko pracujgcego serca. Pobudza serce do skurczow podczas wysitku oraz
zabezpieczaich regularnosc.

Dziatanie takiego pierwiastka, jakim jest potas, ozywia kazdg komoérke nerwowg
w naszym organizmie. Jesli mamy odpowiednig ilo$¢ potasu, nie musimy sie martwic
o przewodnictwo komdrkowe. Niedobor potasu objawia sig op6znionymi reakcjami na
bodzce. Zagraza to utrzymaniu rytmu serca, moze tez skutkowac¢ zaburzeniami
stuchu. Zastosowanie odpowiedniej podazy potasu zabezpiecza nasz organizm przed
nadcisnieniem, chroni serce, wzmacnia uktad nerwowy.

Eksperci medycyny sportowej czesto wspominajg, ze nadmierny wysitek prowadzi do
sporej utraty potasu i magnezu z organizmu. Wyczynowy kulturysta moze utracic¢
podczas treningu okoto 800-1000 mg potasu w ciggu dwoch godzin intensywnych
¢wiczen. Niewiele mniej tracg siatkarze, pitkarze, tenisisci, a nawet osoby pracujgce
ciezko fizycznie w upalny dzien. Spory ubytek tego pierwiastka powoduje
nieprzyjemne skurcze miesni i utrate sit. Kazdy sportowiec wie, jak wazne jest
odpowiednie wytwarzanie ATP w organizmie, a brak potasu moze skutkowac
niedoborem wytwarzanej energii.

Siarka

Siarka wchodzi w sktad wszystkich tkanek ludzkiego organizmu, zwtaszcza tych, ktére
zawierajg duze ilosci biatek, czyli wtoséw, miesni i skory. Stanowi okoto 0,25% ciata
cztowieka dorostego. Siarka znajduje sie w wielu waznych biologicznie zwigzkach
(glutation, merkaptoetanoloamina, koenzym A, tauryna, kwas taurocholowy). Insulina,
hormon regulujgcy poziom cukru we krwi, réwniez zawiera siarke. Wiekszo$¢ siarki
obecnej w naszym organizmie wystepuje w aminokwasach, takich jak cysteina,
cystyna oraz metionina, ktére sg budulcem biatka. Metionina jest najwazniejszym
donorem grupy metylowej dla wielu reakcji zachodzgcych w organizmie. Siarka
wchodzi rowniez w sktad witaminy B1 i biotyny (witaminy H).

Okoto 75-80% wchtonietej siarki ulega przemianie do siarczandw i w takiej postaci
zostaje wydalona z moczem. Czes$¢ siarki jest wydalona z katem, wchodzgc w sktad
wspomnianych juz zwigzkow takich jak indol i skatol.

Nic nie wiadomo o niedoborze siarki, choé mozna sobie wyobrazi¢, ze niedobor biatka
mogtby do niego doprowadzi¢. Wowczas jednak bardziej niebezpieczny bytby
niedobor biatka, a uzupetniajgc biatko, zlikwidowaliby$my niedobdr siarki.

Dieta nasza jest bogata w biatka, totez zawiera rowniez wystarczajgcg ilos¢ siarki.
Dlatego dotad nie ustalono zalecanych dawek tego pierwiastka, ale wiadomo jest, ze
dobowe zapotrzebowanie na siarke wigze sie z zapotrzebowaniem na egzogenny
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aminokwas (metioning) i witaminy (tiaming i biotyne). Dodatkowe podawanie siarki nie
jestkonieczne. Jednakze u palaczy moze dojs¢ do obnizenia wchtaniania siarki.

Do pokarmow bogatych w biatko, a zatem rowniez i w siarke, zaliczamy mieso,
podroby, dréb, ryby, jaja, kapuste, brukselke, brokuty, kalafior, cebule, czosnek,
orzechy, grzyby fasole i groch, mleko i nabiat. Ziemniaki zawierajg stosunkowo
nieduzo siarki, ale spozywane w sporych ilosciach nieraz powodujg wzdecia. Ubogie
w siarke sg owoce (précz orzechéw) oraz wiekszosc¢ jarzyn.

Woda

Woda jest substancjg, bez ktorej nie mogtoby istnie¢ zycie. Myslac o zywieniu
cztowieka, skupiamy sie gtéwnie na kalorycznosci positkow, biatkach, ttuszczach,
weglowodanach, a o roli wody zazwyczaj zapominamy.

Woda jest fundamentalnym elementem naszego ciata, poniewaz nasz organizm
zawiera 60-70% wody w zaleznosci od czynnikow takich jak: pte¢, wiek oraz zawartos¢
tkanki ttuszczowej. Wystepuje ona we wszystkich tkankach i ptynach ustrojowych,
miedzy innymi we krwi, miedniach, tkance ttuszczowej, a nawet w kosciach.

Woda odgrywa znaczgcg role w naszym organizmie. Przede wszystkim to bardzo
dobry rozpuszczalnik oraz $Srodowisko wszystkich procesow zyciowych. Jest
podstawowym sktadnikiem i produktem wielu reakcji biochemicznych. Stanowi
réwniez doskonaty srodek transportu, rozprowadzajgc sktadniki odzywcze w naszym
ciele, usuwa takze szkodliwe substancje (toksyny) z organizmu. Woda bierze udziat
w trawieniu, czyli formowaniu keséw pokarmu, przesuwaniu tresci pokarmowej,
wihasciwym dziataniu enzyméw trawiennych, wydalaniu. Strawione skfadniki odzywcze
sg wchtaniane dzieki niej do krwi i chtonki. Woda wptywa réwniez na termoregulacje
naszego organizmu poprzez parowanie oraz wydalanie potu. Jest swego rodzaju
ochrong dla pewnych narzgdodw, takich jak gatka oczna, moézg, rdzen kregowy.
Ochrania tez ptdd w tonie matki w trakcie trwania cigzy. Zapotrzebowanie na wode
rézni sie w zaleznosci od czynnikéw takich jak: wiek, aktywnosc¢ fizyczna, temperatura
otoczenia i wilgotnos¢ powietrza.

Ciekawostkg jest, ze w ciggu doby 3-6% wody ustrojowej ulega wymianie, przez co
w ciggu 10 dni dochodzi do wymiany ok. 50% jej catkowitej ilosci. Nasz organizm nie
moze magazynowac znacznych ilosci wody. Zachodzi przez to koniecznos$c¢ ciggtego
jej dostarczania dla zapewnienia prawidtowej ciggtosci procesow zyciowych.
Minimalna ilo§¢ wody, jaka zabezpiecza potrzeby naszego organizmu i zapobiega
wystgpieniu zmian patologicznych, wynosi 0,8-1l. Osoba zdrowa w normalnych
warunkach pogodowych powinna dostarczy¢ do organizmu ok. 2,51 wody/dobe (30-
-45ml/kg masy ciata). Odwodnienie to stan, w wyniku ktérego zawarto$¢ wody w ciele
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spada ponizej wartosci niezbednej do prawidiowego jego funkcjonowania. Bez
spozywania wody w jakiejkolwiek formie cztowiek moze przezy¢é maksymalnie 4-7 dni.
Odwodnienie 2-3% masy ciata obniza sprawnos¢ fizyczng. Niedoboér wody 5-8% masy
ciata prowadzi do powazniejszych zaburzen wydolnosci fizycznej, a dodatkowo
jeszcze psychicznej. Z kolei utrata 20% wody ustrojowej prowadzi do sSmierci.
Chociaz zrodta wody sg wielorakie, to w gtdwnej mierze dostarczamy jg do organizmu
w formie napojéw. Ich wybor i rodzaj zalezy od naszych zwyczajéw zywieniowych,
kulturowych i osobistych upodoban. Pewng ilo§¢ wody mozemy dostarczy¢ rowniez
w pozywieniu o konsystencji statej. Wybierajgc wode do picia, powinno sie zwracaé
uwage na jej sktad mineralny. Pijgc systematycznie wody wysoko zmineralizowane,
mozemy profilaktycznie uzupeti¢ niedobory sktadnikéw mineralnych, tj. fluoru, jodu,
magnezu, sodu, wapnia, siarczanéw czy zelaza.

Najlepiej jest pi¢ wode mineralng o zwigkszonej iloéci soli mineralnych. Nie ma
przeciwwskazan do spozywania wod gazowanych, z wyjgtkiem wystepowania
wrzodoéw zotgdka i chordb strun gtosowych.

Od wody jakg pijemy w duzej mierze zalezy nasze zdrowie i dobre samopoczucie.

Dieta u oséb po URK - o0go6lne zatozenia

W przypadku oséb po urazie rdzenia kregowego bardzo wazne jest opracowanie
prawidtowej diety, zaleznej od stanu zdrowia, poziomu uszkodzenia rdzenia, stopnia
odzywienia danej osoby, a takze pod katem jej nawykow zywieniowych. W zwigzku ze
specjalnymi potrzebami wynikajgcymi ze zmian w funkcjonowaniu, jedzenie powinno
by¢ petnowartosciowe, lekkostrawne oraz dostosowane do poziomu aktywnosci.
Komponujac diete, powinnismy stosowac sie do ogolnych zatozen dietetycznych dla
swojej grupy wiekowej, trzeba jednak pamieta¢ o specyficznych potrzebach
wynikajgcych z przebytego urazu.

Positki osoby po URK powinny dostarcza¢ odpowiednig ilos$¢ kalorii, dostosowang do
aktywnosci ruchowej w danym okresie. Nie powinny powodowac otytosci, poniewaz
moze to utrudnia¢ usprawnianie i samodzielne funkcjonowanie. Nalezy tez pamietac,
ze nie wszystkie pokarmy posiadajg odpowiednig zawarto$¢ btonnika i uwzglednic to
podczas komponowania diety. Jest to bardzo wazna zasada, szczegodlnie w przypadku
0sob po URK. Porazone migsnie brzucha, ostabiona praca jelit, a takze mniejsza niz
u przecietnej osoby aktywnos$é ruchowa prowadzi czesto do bardzo trudnych do
zlikwidowania zaparé. By unikngé¢ przyjmowania srodkéw przeczyszczajgcych, nalezy
poméc sobie, stosujgc odpowiednig diete, bogatg w btonnik. Nie powinno sie tez
zapomina¢ o dostarczaniu do organizmu odpowiedniej ilosci ptynéw, najlepiej wody.
Whplywa to korzystnie na funkcjonowanie catego organizmu, pomaga zapobiegac
zaparciom, a takze infekcjom w obrebie uktadu moczowego.
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Przygotowujgc diete, nalezy pamigtac¢ o zagrozeniach, na ktére szczegolnie podatne
sg osoby po URK.

Otytogé

Otylo$¢ objawia sie przede wszystkim zwiekszeniem masy ciata spowodowanym
rozrostem tkanki ttuszczowej. Tkanka tluszczowa rozrasta sie nierbwnomiernie, co
znieksztatca sylwetke osoby otytej. Najwiecej tluszczu odkiada sie na brzuchu
i biodrach, zwlaszcza u kobiet. Osoba otyta szybko sie meczy, unika wiec wysitku
fizycznego, a to prowadzi do zwiekszenia otylosci. OtyloS¢ wigze sie nie tylko
z 0ogélnym ostabieniem, ale i z wieloma powaznymi chorobami. Zwieksza ryzyko
wystapienia takich choréb, jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca drugiego typu, kamica
z6tciowa, choroby naczyn wiencowych i zawaty serca, nowotwory piersi i okreznicy
oraz choroby uktadu kostnego, przede wszystkim zwyrodnienia kregostupa.
Zmniejszona sprawnos¢ fizyczna naraza osoby otyte na liczne urazy. Otytos¢ wigze
sie z zaburzeniami w metabolizmie, a to moze zaburzy¢ cykl miesigczkowy u kobiet.

Wiele osob decyduje sie na walke z otytoscig. Dobranie odpowiedniej diety
(ograniczajgcej ilos¢ kalorii do 1000-1200 na dobe) w potgczeniu z systematycznymi
¢wiczeniami fizycznymi przynosi dobre efekty. Wazne jest, aby osoba odchudzajaca
sie byta pod opiekg lekarza. Stosowanie ostrych diet, czesto jednosktadnikowych lub
gtodzenie sie nigdy nie konczy sie dobrze. Przede wszystkim mozg wywota¢ powazne
zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu i doprowadzi¢ do wielu chorob.
Niesprawdzonych, drastycznych diet nie powinno sie stosowac, poniewaz po ich
zakonczeniu, kiedy nastepuje duzy spadek wagi, przychodzi czas nagtego
zwiekszenia wagi. Taki szybki powrot do poprzedniej wagi nazywany jest efektem jojo.
Odchudzanie sie wymaga duzego wysitku woli i samozaparcia. Nie wszyscy sg
w stanie wytrwa¢ w swoich postanowieniach, dlatego wiekszos$¢ ludzi nie utrzymuje
przez dtuzszy czas wagi, jakg osiggneli podczas odchudzania. W przypadku, kiedy
otytlos¢ stanowi juz powazne zagrozenia dla zdrowia pacjenta, stosuje sie zabiegi
chirurgiczne. Odsysa sie tkanke ttuszczowg i pomniejsza sie zotgdek.

MIAZDZYCA

Miazdzyca naczyn ukfadu krwiono$nego jest czestym powiktaniem otytosci. Osoby
otyte majg we krwi duzg ilos¢ cholesterolu, ktérego ptytki odktadajg sie w sciankach
naczyn krwionosnych i prowadzg do ich zwezenia, a nawet catkowitego zablokowania.
Tetnice stajg sie mniej elastyczne, przepuszczajg coraz mniej krwi. Miazdzyca
prowadzi bardzo czesto do zawatu serca i do wylewéw krwi do moézgu.

25



Zaburzeniataknienia

Cywilizacja zachodnia niesie ze sobg styl zycia w pospiechu i cigglym stresie. Wielu
ludzi nie radzi sobie z tym. Panuje zamieszanie w sprawach odzywiania. Jedni jedzg
za duzo, a w dodatku ich dieta jest jedynie wysokokaloryczna, nie dostarcza im
odpowiedniej ilo$ci witamin i mineratéw. Inni, pod wptywem mediéw lansujgcych mode
na bycie pieknym i szczuptym za wszelkg cene, stale sie odchudzajg. Wiele oséb,
zwlaszcza kobiet, nie akceptuje siebie, dgzac do ideatu wychudzonej modelki.
Wszystko to powoduje wiele zaburzen zwigzanych z jedzeniem.

Jednym z czestszych i bardziej niebezpiecznych zaburzen taknienia jest anoreksja,
czyli jadlowstret psychiczny. Dotyka on przede wszystkim miodych dziewczat, cho¢
znane sg przypadki anoreksji u starszych kobiet i u mezczyzn. Innym zaburzeniem
taknienia jest bulimia.

ANOREKSJA

Anoreksja jest wywotana obsesyjnym lekiem przed przytyciem. Chorzy na anoreksje
nie akceptujg siebie i btednie postrzegajg swoje ciato. Nawet kiedy ich organizmy sg
juz skrajnie wyniszczone, uwazajg, ze sg otyli i nieatrakcyjni i ze muszg caty czas sie
odchudzaé. Ich mysli krazg bez przerwy wokét jedzenia, ktérym sie brzydzg. Czesto
uwazajg tez, ze sg niegodni tego, zeby jes¢. Chorzy stale sie gtodza, udajg przed
innymi, ze duzo jedzg, chowajg jedzenie. Anorektycy najczesciej sg perfekcjonistami.
Przekonani o swojej otytosci sg réwniez bardzo aktywni ruchowo. Cwicza, aby spalié
dodatkowe porcje kalorii, co przy ich wychudzeniu jest nawet niebezpieczne dla ich
zycia. Doprowadzajg sie do skrajnego wycienczenia. U kobiet zatrzymana jest
miesigczka.

Nieleczona anoreksja prowadzi do smierci. Ostabiony organizm nie funkcjonuje
normalnie i jest narazony na wiele choréb. Dochodzi do zaburzen pracy nerek i serca.

BULIMIA

Bulimia, inaczej zartocznos¢ psychiczna, przejawia sie niekontrolowanym wchfania-
niem ogromnych porcji pokarmu. Po ataku bulimicznego gtodu chorzy wywotujg
u siebie wymioty. Jest to choroba o podtozu psychicznym, ujawniajgca sie najczesciej
u mtodych, ambitnych dziewczat nie akceptujgcych siebie. Bulimiczki jedzeniem
roztadowujg silne napiecie psychiczne, w pewnym sensie walczg w ten sposob
z ogarniajgcymi je lekami. W ciggu kilkunastu minut, goéra kilku godzin, zjadajg one
kilka razy wiecej pokarmu, niz zjada przecietny cziowiek w ciggu catego
dnia. Jednoczes$nie uwazajg sie za osoby nieatrakcyjne i za wszelkg cene dbajg o linig,
co powoduje u nich potrzebe zwymiotowania wszystkiego, co zjadty. Napady bulimii
moga przeplatac sie z okresami normalnego jedzenia albo z okresami anoreks;ji.
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Skutkiem bulimii i anoreksji jest niedozywienie, ktore dzieli sie na ilosciowe
i jakosciowe. Przy niedozywieniu ilosciowym organizm otrzymuje za mate porcje
pokarmu, aby normalnie dziatac. W niedozywieniu jako$ciowym pokarmu jest
wystarczajgca ilos¢, ale jest on ubogi w wazne dla organizmu sktadniki odzywcze.
Nawet niewielkie niedozywienie moze wywota¢ duze szkody, poniewaz ostabiony
organizm jest bardziej podatny na wszelkie choroby zakazne. Prowadzi do zmian we
krwi, ktére z kolei prowadza do anemii.

ANEMIA

Anemia, nazywana tez niedokrwistoscig, jest to choroba, w ktérej zmniejsza sig ilos¢é
czerwonych krwinek i hemoglobiny. Osoby chore na anemie majg bardzo ostabiony
organizm, sg blade, a ich paznokcie i wtosy sg bardzo tamliwe. Oddech sie skraca,
a tetno przyspiesza. Wydawac by sie mogto, ze w krajach wysoko rozwinietych, gdzie
wiekszo$¢ ludzi ma dostep do wystarczajgcej ilosci pokarmu, zaburzenia wywotane
brakiem albo nadmiarem jakichs$ sktadnikow pokarmowych powinny by¢ rzadkoscig.
Niestety tak nie jest. Niehigieniczny tryb zycia, w ciggtym stresie, pospiechu i bez
zastanowienia, jest przyczyng wielu choréb. Ludzie albo nie liczg sie
z konsekwencjami tego, ze jedzg za duzo i niezdrowo, albo czesto gtodzg, sie nie
mogac sobie poradzi¢ ze stresem, traumg i ciggle rosngcymi wobec nich
wymaganiami.

Nadcisnienie tetnicze

Nadcisnienie tetnicze bardzo czesto towarzyszy otytosci. Przy nadcisnieniu cisnienie
tetnicze wzrasta do 200 mm stupa rteci, podczas gdy norma wynosi 120-140 mm Hg.

Nadcisnienie dtugo nie daje zadnych objawdw, po dtuzszym czasie przejawia sie
jednak bolem gtowy, szumami w uszach, przyspieszonym tetnem i zaburzeniami
Swiadomosci w momencie nagtego skoku cisnienia. Wysokie cisnienie moze
doprowadzi¢ do powaznych probleméw ze wzrokiem lub udaru. Wazne jest, by
komponujgc swojg diete pamietac, ze to co jemy, moze pomdc nam regulowaé nasze
cisnienie.

Zakonczenie

Sprawne funkcjonowanie na co dzien, dobre samopoczucie i zdrowie w duzym stopniu
zalezy od tego, jakich sktadnikdw dostarczamy naszemu organizmowi z pozywieniem.
Odpowiednie zywienie, uwzgledniajgce indywidualne potrzeby i ograniczenia, moze
zbawiennie wptynaé na sprawnos$c. Jak wiele innych rzeczy w naszym zyciu, wymaga
to pracy, wysitku | konsekwencji. Swiadomo$¢ potrzeb i zagrozen zywieniowych
wynikajgcych z przebytego urazu utatwi te prace.
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