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Witaminy i mineraly - czy warto je stosowac?

Z kazdym dniem nasz organizm toczy nieustanna walke o przetrwanie. Wszelkie nawet najmniejsze
btedy w stylu zycia, powoduja kumulowanie niebezpiecznych zmian, prowadzac w efekcie do
pogorszenia naszej kondycji zdrowotnej. Nadmiar stresu, brak ruchu, zta dieta, uzywki, niezdrowa
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zywnos¢, zanieczyszczenia srodowiska, powoduja, ze ustrdj nasz zostaje ostabiony i pozbawiony
naturalnych metod obrony.

z najwazniejszych cztowieka ustroju wyjatowienie powoduja srodowiskowe czynniki entsyzrokeiN[]
sktadnikéw odzywczych bioracych udziat w procesach odpornosciowych oraz utrzymaniu wtasciwej
kondycji narzadéw i tkanek. Te niezwykle substancje, na ktére tak czesto cierpi nasz organizm to
witaminy i mineraly - mikroskopijne czastki kontrolujace wszystkie procesy zyciowe zachodzace
W naszym organizmie.

Przy niedoborze witamin i mineraléw organizm zachowuje niczym spalona i spekana stoncem ziemia.
Typowymi objawami ich niedoboru moga by¢: nadmierna pobudliwos¢, zmeczenie, brak koncentracji,
ostabienie apetytu, pogorszenie wygladu skory, wlosow i paznokci. Jest to tzw. utajony niedobér
witamin i mineratow, ktory z biegiem czasu moze prowadzi¢ do powazniejszych zaburzen w stanie
zdrowia. Organizm czlowieka nie potrafi wytwarza¢ tych sktadnikéw samodzielnie, dlatego musza
by¢ spozywane wraz z pokarmem . Dostarczane w odpowiedniej ilosci w diecie, posiadaja niezwykla
moc - sa w stanie ozywi¢ to co martwe, pobudzi¢ proces przemiany materii, wzmocni¢ organizm,
napei¢ go optymizmem, witalnoscia i radoscia.

Nadwaga nie oznacza dobrego odzywienia

Tempo zycia zawodowego, nadmiar stresu, pogon za sukcesem powoduje, ze przestajemy
zastanawiac sie nad potrzebami wlasnego organizmu. Popelniamy kardynalne btedy zywieniowe,
ktére owocuja szeregiem schorzen, poczawszy od problemoéw z nadci$nieniem skonczywszy na
najbardziej niebezpiecznych nowotworach. Odzywiany sie nieregularnie, spozywamy za duzo kalorii,
stodyczy, ttuszczu pochodzenia zwierzecego, zmniejszajac jednoczesnie podaz niezbednych makro
i mikrosktadnikéw. Nadmierna konsumpcja produktéw wysoko rafinowanych, takich jak cukier,
stodycze, potrawy maczne powoduje wttaczanie do organizmu tzw. ,pustych kalorii, ktére
dostarczaja jedynie energie bez dostatecznej ilosci witamin i zwigzkéw mineralnych. W nastepstwie



wadliwego odzywiania wzrasta liczba ludnosci z nadmierna masa ciata i otytoscia oraz zwieksza sie
wystepowanie choréb metabolicznych, takich jak miazdzyca, cukrzyca, osteoporoza, choroby
przewodu pokarmowego czy nowotwory.

Wedtug badan sieci Dobry Dietetyk przeprowadzonych na grupie 245 kobiet z nadwaga i otytoscia
z terenow wojewodztw dolnoslaskiego, mazowieckiego i pomorskiego spozycie wiekszosci witamin
i mineraléw bylo wyraznie zanizone w stosunku do norm. Szczegolnie zaakcentowany byl deficyt
witamin B1,B2 (30-40%), a takze wapnia, magnezu i cynku (40-60%). Mozna wiec przypuszczac, ze
braki iloSciowe w podazy witamin i mineraléw moga by¢ takze jednym z kluczowych czynnikdow,
rzutujacych na pogorszenie funkcjonowania metabolizmu i tym samym odgrywac istotna role
w promocji wzrostu wagi. Pomimo, Ze jesteSmy coraz grubsi, to niestety, paradoksalnie coraz
bardziej cierpimy na niedozywienie, spowodowane niedoborem waznych sktadnikow pokarmowych.
Dlatego jednym z najwazniejszych zadan przed jakim powinien stana¢ wspoétczesny czlowiek, jest
przeciwdzialanie rozmaitym problemom zdrowotnym wynikajacym z niedoboru okreslonych
sktadnikow odzywczych, poprzez stosowanie dodatkowej suplementacji.

Czy przyjmowanie preparatow jest konieczne?

W obecnych czasach suplementacja staje sie wymogiem niezbednym, bez ktérego praktycznie
niemozliwe jest utrzymanie organizmu w zdrowiu oraz dobrej kondycji fizycznej i psychiczne;j.
Pomimo iz nie cierpimy na klasyczne choroby wynikajace z niedoboru sktadnikéw odzywczych takich
jak szkorbut, choroby ber-beri czy krzywica, to jednak coraz powszechniej borykamy sie z tzw.
utajonymi niedoborami witamin i mineratéw, zwlaszcza w grupach zwiekszonego ryzyka, do jakich
naleza dzieci i mtodziez, kobiety w ciazy, matki karmiace czy ludzie w wieku podesztym, cierpiacy na
rézne choroby przewlekle, zwtaszcza przewodu pokarmowego, u ktédrych zmniejsza sie
przyswajalnosé sktadnikéw pokarmowych zawartych w zywnosci. Do grupy zwiekszonego ryzyka,
mozna zaliczy¢ takze osoby przyjmujace przewlekle ré6znego rodzaju leki, ludzi naduzywajacych
alkohol czy palaczy tytoniu. Nawet nieznaczny niedobor jednego sktadnika pokarmowego moze mieé
bardzo powazne konsekwencje, czego doskonaltym odzwierciedleniem sa wystepujace w naszym
kraju deficyty kwasu foliowego. Z powodu niedoboru tej witaminy w diecie mtodych matek, ponad 20
noworodkow na 1000 rodzi sie z bardzo ciezkim schorzeniem - wada cewy nerwowej. Niedobor
kwasu foliowego poteguje takze rozwéj miazdzycy, niektéorych nowotworéw oraz stanow
depresyjnych. Tymczasem, niebezpiecznym schorzeniom, szczegélnie wadom cewy nerwowej mozna
zapobiegac stosujac wlasciwa suplementacje, poprzez przyjmowanie kwasu foliowego w ilosci 0,4mg
na dobe.

Potrzeby wciaz rosna

W s$wietle wspoiczesnej nauki o o zywieniu, coraz czesciej mowi sie o koniecznosci zwiekszania
spozycia okreslonych sktadnikow odzywczych w celu skutecznego zapobiegania chorobom
degeneracyjnym. Dotyczy to zwtaszcza witamin antyoksydacyjnych, takich jak witamina E, C,
beta-karoten, a takze niektérych mikroelementéw jak miedz, selen, chrom, cynk, jak réwniez
magnezu, wapnia, zelaza i jodu. Prowadzone wspoéiczesnie badania jednoznacznie wskazuja, ze
w miare uprzemystowienia, narastajacego skazenia srodowiska oraz popekianych btedéow w stylu
zycia, nasze zapotrzebowanie na okreslone witaminy i mineraty wciaz sie zwieksza. Przyktadem
moze by¢ witamina C. Aby zapobiega¢ klasycznym niedoborom witaminy C, wystarczy jej spozycie na
poziomie 50-60mg/osobe/dobe. Tymczasem, jak sie obecnie uwaza, optymalne zapotrzebowanie na
ten sktadnik waha sie w granicach 200mg. To samo dotyczy innej witaminy antyoksydacyjnej -
witaminy E. Dotychczas uwazano, ze podaz tego sktadnika w diecie powinna by¢ na poziomie 8-10mg.
Biorac jednak pod uwage wielorakie funkcje jakie odgrywa witamina E w organizmie cztowieka,
coraz czesciej pojawiaja sie opinie ktére kwestionuja dotychczasowe normy uwazajac je jako zbyt



niskie. Stwierdza sie, iz zalecana podaz pozwala jedynie unikna¢ ewidentnych niedoborow,
natomiast nie odgrywa wiekszej roli w profilaktyce choréb degeneracyjnych i ochronie przed
procesem starzenia sie ustroju. Z tego tytutu coraz czesciej méwi sie o dawce prewencyjnej w ilosci
25-30mg na dobe, ktéra niestety bardzo trudno pozyska¢ droga tradycyjnego zywienia.

Czy nalezy bac sie tabletek?

Wiele os6b wciaz krytycznie odnosi sie do stosowania preparatéw witaminowo-mineralnych,
upatrujac w nich szkodliwego dziatania na organizm oraz ryzyka przedawkowania. Kiedy jednak
trzezwo spojrzymy na model Zycia wspoélczesnego czlowieka a takze jakos¢ powszechnie
spozywanych produktéw zywnosciowych, nie trudno wywnioskowaé, ze proby pokrycia potrzeb
odzywczych naszego organizmu za pomoca tradycyjnej diety, sa praktycznie niemozliwe. Jak sie
okazuje, systematycznie prowadzona suplementacja nie tylko chroni nas przed skutkami
ewentualnych niedoboréw pokarmowych, ale takze wspomaga nasz organizm w walce o lepsze
zdrowie, kondycje i urode.

Nie ma dowodow na to, ze witaminy obecne w produktach zywnosciowych w jakiejkolwiek mierze
przewyzszaja, te ktore na co dzien zazywamy w formie tabletek lub kapsutek. Zdarza sie, ze
producenci preparatow farmaceutycznych zamieszczaja na etykietach swoich opakowan informacje,
ze ich produkt jest catkowicie naturalny. W rzeczywistosci nie jest to zgodne z prawda. Tego typu
preparaty zawieraja jedynie znikomy dodatek sktadnikow naturalnych. W przewazajacej czesci sa
jedynie mieszaning witamin syntetycznych i ekstraktéw roslinnych. Ponadto sktadniki nazywane
naturalnymi, podlegaja takim samym ,nienaturalnym” procesom obrébki technologicznej co
witaminy syntetyczne. Pamietajmy zatem, ze witamina jest witaming i tak naprawde nie ma
znaczenia w jaki sposdb ona powstata. Pod wzgledem chemicznym jest to ten sam zwiazek.

Jaki preparat warto kupic¢?

Zakup odpowiedniego suplementu witaminowo-mineralnego nie jest tatwym zadaniem. Na stoiskach
ze zdrowa zZywnoscia, w aptekach, sklepach spozywczych czy sprzedazy wysytkowej mozemy natknac
sie na niezwykle bogata oferte réznych preparatow. Obecnie na rynku polskim dostepnych jest sto
kilkadziesigt preparatow witaminowo-mineralnych o zréznicowanym skladzie i przeznaczeniu.
Produkowane sa specjalne preparaty dla kobiet ciezarnych i karmiacych, dla dzieci, oséb starszych,
sportowcéw, itp. Wybor nie jest wiec prosty. Kiedy dojdziemy do wniosku, ze nasza dieta nie jest

pelnowartosciowa, badz tez istnieje ryzyko niedoboréw pokarmowych warto przed zakupem
zasiegna¢ porady lekarza, dietetyka lub farmaceuty, ktérzy powinni udzieli¢ nam wszechstronne;j
pomocy w wyborze najodpowiedniejszego dla nas suplementu.

Kiedy jednak zdecydujemy sie na samodzielny zakup, powinniSmy zwroéci¢ uwage na kilka
istotnych szczegotow:

- Jezeli nie jesteSmy pewni, jakich witamin i mineratéw brakuje w naszej diecie, starajmy sie
wybiera¢ preparaty wielosktadnikowe, a nie kilka jednosktadnikowych.

- Kupujmy preparaty, ktére dostarczaja poszczegolne witaminy i mineraty w ilosci do 100%
dziennego zapotrzebowania. Taka dawka nie powoduje efektu toksycznego, nawet w przypadku
odzywiania sie prawidtowo zbilansowana dieta

- Nie sugerujmy sie napisami na opakowaniach: ,organiczny”, , 0 przedtuzonym dziataniu”,
,naturalny”, , 0 wysokiej skutecznosci”. Sa to jedynie mato uzasadnione hasta reklamowe

- Kupujmy suplement o dtugiej dacie waznosci. Wiele sktadnikéw traci swoja aktywnosé biologiczna,
szczegolnie gdy sa przechowywane w niewtasciwych warunkach



- Cena nie zawsze jest odzwierciedleniem jakosci
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow

nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuje negatywna
emocjonalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakoS¢ nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.
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Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
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wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrédla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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