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Witaminy, makroelementy i pierwiastki sladowe

Witaminy to substancje, ktére w niewielkich iloSciach znajdujg sie we wszystkich Swiezych
warzywach i zywnosci pochodzenia zwierzecego. Wiekszos¢ witamin dostarczanych jest wraz
z pozywieniem. Witaminy sg niezwykle waznymi sktadnikami enzyméw, naturalnych
katalizatoréw, ktére umozliwiajg przebieg procesdw biologicznych i uzupetniajg sie w
utrzymaniu zdrowia cztowieka. Poprzez enzymy, witaminy biorg udziat w tworzeniu krwi, skory i
ko$ci, odtruwajg organizm, uwalniajg energie, umozliwiajg rozmnazanie i sprzyjaja
diugowiecznoéci. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach magazynowane sg w organizmie i
trudniej je wyeliminowag, tatwiej wiec dochodzi do akumulacji. Natomiast witaminy
rozpuszczalne w wodzie, z ktorych wiekszosé gdy jest nie wykorzystana czyli tzw. nadwyzki sg
wydalane z moczem. Zywienie Optymalne zapewnia nam wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze dla organizmu dlatego niedobory witamin nam nie groza. Poza tym ZO gwarantuje
nam prawidtowa przemiane materii, w ktdrej organizm zuzywa mniej witamin i enzymow.

Najlepsze zrddta naturalne witamin rozpuszczalnych w ttuszczach:

Witamina A: Swiezy olej rybi, watroba zwierzeca, jaja, produkty mleczne, marchew, pomidory,
pataty, dyniaiinne zétte warzywa, morele, rzezucha, brzoskwinie, melony.

Witamina B: tran, sardynki, Sledzie, tosos, tunczyk, mleko, jajka (zéttko i biatko), produkty
mleczne, sery zo6tte.

Witamina E: jaja, ryby, oleje roslinne, masto, smalec wieprzowy, mieso indyka, baranina, inne
miesa, Smietana, zielone warzywa lidciaste, maliny, truskawki, morele, sliwki itp.

Witamina K: watroba, sery, lucerna, zielone warzywa lisciaste, jogurt, maslanka, kefir, zéttka
jaj, tran, olej szafranowy, olej sojowy, oliwa z oliwek, ziemniaki.

Najlepsze zZrodta naturalne witamin rozpuszczalnych w wodzie:

Witamina B¢ (tiamina): drozdze piwne, mleko, jajka, mieso wieprzowe i jego podroby, zielone
| zOtte jarzyny i owoce, grzyby, brzoskwinie, ziarno stonecznika, migdaty, orzechy laskowe,
ziemne.

Witamina B, (ryboflawina): jaja, ryby, mleko, Smietana, nabiat, wieprzowina mieso i podroby,
watroby, migdaty, zielone warzywa, grzyby.

Witamina B3 (niacyna, kwas pantotenowy, wit.PP): watroba, mieso wieprzowe, cielece,
baranie, drozdze piwne, ryby, jaja, masto, nabiat, orzechy, awokado, suszone owoce, zielone
warzywa, czerwone jarzyny i owoce, winogrona, owoce cytrusowe, ziemniaki, soja, stonina,
smalec.

Witamina Bs (pirydoksyna): watroba, jajka, drob, baranina, wieprzowina, cielecina, ryby,
migdaty, ziarno stonecznika, warzywa zielone, kalafior, marchew, ziemniaki.

Witamina B12 (cyjanokobalamina): watroba, nerki, migso, jaja, nabiat, ryby.

Witamina B1s (kwas pangamowy): drozdze piwne, ciemny ryz, cale ziarna zb6z, dynia, ziarna
sezamowe.

Witamina B4z (amigdalina): w niewielkich iloSciach w pestkach moreli, wisni, brzoskwin,
Sliwek, jabtek.

PABA (kwas para-aminobenzoesowy): podroby, drozdze piwne, melasa, surowe zarodki
pszenne, cale ziarna zboz.
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Witamina By (kwas foliowy): watroba, jaja, wieprzowina, cielecina, dréb, ryby, sery, mleko,
satata, szpinak, kapusta, brokuty, szparagi, brukselka, pomidory, buraki, marchew, melony,
dynia, awokado, fasola.

Witamina Bz (biotyna): drozdze piwne, watroba, nerki, wieprzowina, cielecina, baranina,
jajka, mleko, ryby, sery, ziarno stonecznika, cebula, kalafior, buraki, pomidory, marchew,
szpinak, arbuz, grapefruit, brzoskwinie.

Cholina (produkowana przez organizm z metioniny w obecnosci wit. B2 i kwasu foliowego):
z6ttka jaj, mdzdzek, watroba, drozdze piwne, surowe zarodki pszenne, zielone warzywa
liSciaste.

Witamina C (kwas askorbinowy): watroba wieprzowa i drobiowa, wieprzowina, orzechy
laskowe, cale owoce cytrusowe, papryka, brokuty, pomidory, chrzan, porzeczki czarne,
truskawki, i inne owoce, kapusta, zielone warzywa, melony, ziemniaki.

Makroelementy i pierwiastki Sladowe (mikroelementy)

Wiadomo, ze oprdcz witamin wazne i nie zastgpione sg mineraly i pierwiastki $ladowe jako
sktadniki réznorodnych uktadéw enzymatycznych. Waph, fosfor, potas, séd, magnez, siarke,
krzem organizm potrzebuje w catkiem sporych ilosciach i dlatego nazywa sig je
makroelementami. Powinny by¢ dostarczone z pozywieniem pochodzenia roslinnego i
zwierzecego. Makroelementy biorg udziat w licznych procesach w organizmie tj. w regulaciji
czestoéci pracy serca, zapewniajg rbwnowage wodng, poprawng czynnosé nerwow i miesni.

Natomiast pierwiastkdéw Sladowych (mikroelementéw) potrzebujemy w niewielkich ilosciach, a
ich nadmiar jest niepozadany. Nalezy do nich zelazo, cynk, miedz, mangan, chrom, jod, selen,
fluor, molibden. Niedobory pierwiastkéw sladowych moga objawié sie wieloma schorzeniami
takimi jak cukrzyca, otyto$¢, niedokrwisto$¢, nerwowosc¢. Niektére pierwiastki takie jak otdw,
kadm, rte¢ sg natomiast bardzo toksyczne nawet w minimalnych ilosciach i powinno sie ich
unika¢ za wszelkg cene. Ponizej przedstawiona jest lista najwazniejszych naturalnych
produktéw spozywczych, w ktérych mozna znalez¢ wigkszg ilo$¢ niezbednych dla nas makro- i
mikroelementow.

Makroelementy:

Wapn (Ca) - mleko i jego produkty, jarzyny zielone, orzechy, ziarno stonecznika, migdaty, figi
suszone, maka sojowa, ptatki owsiane, ryby, zo6ttko, rosliny strgczkowe, wywary z kosci
wotowych.

Fosfor (F) - mleko i jego przetwory, zo6ttko, ryby, ptatki owsiane, migdaty, kakao, miso
wieprzowe, wotowe, dziczyzna, drob, drozdze piwne.

Potas (K) - owoce cytrusowe, zielone warzywa lisciaste, banany, pomidory, ziemniaki,
ananasy, surowe mieso, surowa ryba, fasola biata, migdaty, rodzynki, morele suszone,
drozdze piwne.

Sod (Na) - sol kuchenna, mieso, buraki, marchew, botwinka, skorupiaki, produkty
zakonserwowane solg.

Magnez (Mg) - figi, cytryny, grejpfruty, kukurydza, orzechy, jabtka, zielone warzywa, migdaty,
kakao, czekolada, otreby pszenne, drozdze piwne.

Siarka (S) - jest sktadnikiem kolagenu czyli w biatku wywaréw kostnych i skorek, jajka.
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Mikroelementy:

Zelazo (Fe) - watroba, nerki, owsianka, mieso wotowe, pietruszka, rzezucha, watrobianka,
zottka jaj, suszone brzoskwinie, rodzynki, sliwki, zielone warzywa lisciaste, sucha fasola, soja,
drozdze piwne.

Cynk (Zn) - mieso, ryby, jaja, grzyby, pestki z dyni, surowe zarodki pszenne, nasiona
gorczycy, drozdze piwne, mleko.

Miedz (Cu) - ryba, watroba, nerki, orzechy, mieso, przetwory mleczne, ro$liny strgczkowe,
Sliwki, owoce morza.

Chrom (Cr) - zarodki pszenne, otreby, produkty petnoziarniste, orzechy, rzezucha, mieso.

Jod (J) - ryby morskie, mieso, mleko, pszenica petnoziarnista, zielona satata, szpinak,
cytryny, sél jodowana, cebula, czarna porzeczka.

Selen (Se) - produkty z petnego ziarna, rosliny strgczkowe, mieso, watroba, nerki, ryby
morskie, jajka, cebula, orzechy.

Fluor (F) - herbata, ryby morskie, podroby, orzechy wioskie, produkty zbozowe, fluorowana
woda pitna.

Mangan (Mn) - produkty petnoziarniste, otreby, ros$liny strgczkowe, orzechy, owoce jagodowe,
watroba, herbata.

Molibden (Mo) - ro8liny straczkowe, cale ziarna zbdz, ciemnozielone warzywa liciaste,
czosnek, wotowina, dréb, watroba, nerki, drozdze.

Krzem (Si) - ziele skrzypu, owies, proso, jeczmien, cebula, cale ziarna pszenicy, buraki
Ccwiktowe.

German (Ge) - czosnek, aloes, zywokost, zen-szen.

Czytajac te zastawienia, widzimy, ze niektore z wymienionych produktéw zywnosciowych
majg w skiadzie prawie wszystkie wymienione witaminy i sktadniki mineralne. Czesto
wymieniane sg jaja, podroby miesne, mieso, zielone warzywa, cebula, czosnek, ryby, wiele
nasion np. orzechy, itd. Wniosek, jaki sam sie nasuwa, to: gdy chcemy zachowac kondycje i
zdrowie i stosujac Zywienie Optymalne, nalezy zjadaé wszystkie produkty, ktére stworzyta
natura, bo stworzyta je dla nas. Natomiast ilosci biatka, ttuszczu, weglowodanéw w positkach
nalezy obliczy¢ korzystajac z zatgczonych tablic i zachowujgc proporcje BTW takie jakie
okre$la dr Kwasniewski, to wowczas hasto ,zywnosé, zywienie a zdrowie” bedzie realizowane
w praktyce.
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