WARTO WIEDZIEC

WITAMINA

Witamina A jest niezbedna w utrzymaniu zdro-
wego stanu wszelkiego rodzaju blon sluzowych. Blo-
ny éluzowe skladaja sie z dwoch warstw. Warstwa ze-
wnetrzna - epithelium (wysciétka) sklada sie z miliar-
dow komorek. Zaraz pod epithelium znajduje sie blo-
na §luzowa, cienka warstwa, zawierajgca m.in. wiék-
na umiesnienia autonomicznego, ktére sa bardzo ela-
styczne i rozciggliwe. Zywotnosé wysciétki uzaleznio-
najest od odpowiedniego zaopatrzenia w witamine A.

W przypadku niedoboréw witaminy A komorki
wysciotki twardniejg, a nastepnie ulegaja degeneracji
w postaci twardej, rogowatej warstwy uposledzajacej
prawidlowe funkcjonowanie, tj. wydzielanie odpo-
wiedniej iloéci dezynfekujacego sluzu. Infekcje zwia-
zane z niedomaganiem - niedoborami witaminy A -
moga ujemnie wptywac na nerki oraz pecherz moczo-
wy, moczowody, odbyt, usta, jame nosowa, zatoki, je-
zyk, kanat uszny, oczy i kanaty 1zowe.

Witamina A, nazywana witaming wzrostu, jest
jedna z najwczesniej odkrytych witamin. Problemy
zdrowotne zwigzane z jej niedoborem leczono juz
w starozytnym Egipcie, Grecji oraz Rzymie. Wspo-
maga wzrost i rozwdj kosci wraz z zebami, tkanek
miekkich, funkcjonowanie réznorodnych gruczotéw.
Wspomaga réwniez odpornoéc¢ na infekcje.

Pierwsze objawy poczatkowego stadium niedo- .-

boréw witaminy A to: suchy, ztuszczajacy sie nasko-
rek, szczegblnie na ramionach i nogach; niedomaga-
nia w przewodzie pokarmowym (jelita), biegunki, sta-
by apetyt, uposledzony wzrost, spadek wigoru, spa-
dek wagi ciala oraz stabowitos¢ fizyczna; zanikanie

gruczotéw, stabo rozwiniete uzebienie z powodu de-

formacji emalii nazebnej, staba zebina oraz jama zeba.
Prawdopodobnie niedobory witaminy A mega pro-
wadzi¢ do: bezptodnosci, do degeneracji nerwéw ob-

“wodowych, kamieni nerkowych i kamieni w moczo-

wodach (pecherzu moczowym, itp).

Wielu specjalistow podkresla, ze wystepujace nie-
dobory witaminy A moga by¢ rezultatem albo zbyt
malej ilosci witaminy A pobieranej wraz z pokar-
mem, albo genetycznego uposledzenia metabolizmu.
_Te ostatnie objawy wymagaja diagnozy oraz leczenia
pod okiem specjalisty.
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Inng przyczyna niedoboréw witaminy A jest uzywanie
mineralnych olejkéw, stosowanych jako no$niki witami-
ny A, a znaczgco pogarszajacych wchlanianie witaminy A
w przewodzie pokarmowym. Olejki mineralne nie powin-
ny by¢ uzywane do salatek wlasnie z tego powodu, jezeli
powinny byé w ogéle uzywane, to tylko i wylacznie za zgo-
da i rada specjalisty, zazwyczaj krétkotrwale leczenie, itp.

Podczas zachodzenia niekorzystnych zmian spowodo-
wanych niedoborami witaminy A, naturalng obrong orga-
nizmu przeciw infekejom bakteryjnym jest usuwanie za-
atakowanej tkanki' (fuszczenie). Odpowiedni pobor wita-
miny A, szczegblnie w postaci surowego, Swiezego soku
z marchewki pomaga przezwyciezy¢ wszelkiego rodzaju
infekgje.”

Witamina Aljest witaming rozpuszczalng w thuszezach,
aniew wodzm Z tego wynika, ze nadmiar witaminy A nie
moze by¢ wydalany wraz z ptynami ustrojowymi, np. po-
przez mocz, pocenie - jest ona magazynowana. Okolo 958
]ednostel'z witaminy A jest magazynowanych w watrobie,
nlew__lelkle ilosci w innych tkankach, np. w nerce, ptucach
oraz w warstwie podskorne;j.

Watroba jest w stanie magazynowac¢ duze ilosci witami-
ny A nawet na okres kilku lat w przeliczeniu na ww. mini-
malne dzienne dawki. Caly sekret lezy w tym, aby utrzy-
mac ,,Zeﬁly. zapas’ watroby na odpowiednio wysokim
poziomie, a to wymaga codziennego wchianiania odpo-
wiedniej dawki
wego, Swiezego soku mar
50 000 jednostek witaminy A. ieranie jej w taki
mie i w takiej iloéci spelnia z pelnym powodzeniem nasz
dzienne zapotrzebowanie na witamine A.
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