NEVOIA  DE  VITAMINE

De   câte  vitamine avem nevoie ?

 
Pornind de la studiul unor boli carenţiale (scorbut, beri-beri, pelagră, rahitism) savantul polonez Kazimir Funk a descoperit că aceste afecţiuni sunt cauzate de lipsa din alimentaţie a unor factori nutritivi esenţiali, pe care i-a numit vitamine. 


Acestea sunt definite ca substanţe organice strict necesare vieţii şi reproducerii, aduse, în general, din exterior, o dată cu alimentele. Ele sunt active în cantităţi foarte mici (< 1mg/zi), iar lipsa lor din organism, insuficienţa sau concentraţia crescută dau naştere unor tulburări metabolice mai mult sau mai puţin grave.


Cel mai bine este ca vitaminele să nu fie administrate fără a cere sfatul medicului. Este deja stabilită doza zilnică de vitamine şi ea  poate fi  modificată (crescută de către medic, în funcţie de necesităţile fiecărui organism, de reumatismul, condiţiile ambientale, de stres, vârstă, sex etc).

Modificări în dozajul unor vitamine


Se apreciază că vitamine, precum vitamina E şi C, contribuie la o mai bună adaptare a organismului la condiţiile de stres. De aceea cercetătorii au considerat necesar ca dozele de administrare ale acestora să fie crescute: 15mg în loc de 12mg/zi pentru vitamina E sau 100mg, în loc de 75mg/zi pentru vitamina C. Aportul de acid folic poate fi îmbunătăţit, consumând multă salată sau drojdie. 

Este suficientă o alimentaţie echilibrată ?

Alimentaţia echilibrată asigură, în general, aportul de vitamine necesar bunei funcţionări a organismului. Există însă situaţii fiziologice, în care doza zilnică de vitamine trebuie suplimentată: este cazul gravidelor şi persoanelor de vârstă înaintată. De asemenea, trebuie să se ţină seama de persoanele care suferă de boli ce implică un regim alimentar special, de cei care suferă de boli cronice cum ar fi: diabetul, reumatismul, alergii sau cancer.       

De ce fumătorii au nevoie de mai multe vitamine ?

Este foarte simplu: din cauza nicotinei care distruge vitaminele. La fiecare fum o persoană inhalează miliarde de radicali liberi. Pentru a-i putea neutraliza, organismul are nevoie de un ajutor din afară : antioxidanţi. 

Din acest motiv trebuie să se consume 150 mg de vitamina C pe zi şi , de asemenea, vitamina E. 

Există ucigaşi de vitamine ?

Da. Printre produsele care elimină rapid vitaminele din corp sunt cafeaua şi ceaiul negru. Şi în cazul în care organismul nostru este obligat să digere mâncare prea grasă, se elimină vitamina C şi E.

Preparatele auxiliare sunt necesare ?

Nu, în cazul în care consumaţi 500g de legume şi fructe pe zi, împărţite în cinci porţii.  Această cantitate este suficientă pentru a vă menţine în formă.

Necesarul zilnic de vitamine

	Vitam.
	În mg.
	Alimentele ce le conţin 
	Simptomele lipsei

	A
	0,8
	În 200g ton, 100g gălbenuş, 250g rinichi de vacă
	Tulburări de vedere, hemeralopie

	B1
	1,0
	150g jambon, 250g orz, 120g file de porc,200g fulgi ovăz
	Tulburări de memorie,  crampe musculare

	B2
	1,2
	500g spanac, 200g pateu de ficat
	Tulburări de creştere, răni ale mucoasei bucale,piele

	B3
	13
	250g hering, 500g mazăre, 200g carne vită
	Tulburări şi iritaţii ale sistemului nervos

	B6
	1,2
	150g nuci, 250g avocado, 250g fasole, 300g arahide
	Anemie, mătreaţă, nervozitate crescută

	B12
	0,003
	50g hering sărat, 150g Parmezan, 100g file de porc 
	Modificări ale globulelor rosii


	C
	100
	25g cătină albă, 200g portocale, 75 g ardei gras 
	Risc ridicat la infecţii, sângerări ale gingiilor

	D
	0,005
	200g brânză topită, 100g ton, 50g hering 
	Decalcifiere a sistemului osos, degradarea danturii

	E
	15
	7,5g ulei germeni de grâu, 100g soia, 100g margarină
	Atrofierea masei musculare, distrugerea globulelor roşii

	K
	0,06
	200g spanac, 100g varză acră,200g conopidă
	Sângerări nazale dese, diaree



Toţi ştim că avem nevoie de vitamine: întregul organism se poate resimţi fundamental, dacă alimentaţia noastră este carenţată. Fără vitamine suntem mai trişti, mai apatici, mai fără chef de viaţă şi mişcare.Alimentaţia modernă, mai cu seamă cea de tip „fast-food ”, sare adeseori necesarul zilnic de vitamine.

De dragul frumuseţii şi a sănătăţii noastre, trebuie să ne întoarcem la sursele clasice de vitamine, ca la un eden râvnit, esenţial.

Tonice şi vitaminizante 

Încă din antichitate, măceşele au fost cunoscute şi folosite pentru marea or cantitate de vitamine. Ele deţin de fapt recorduri absolute în lumea fructelor. 

Măceşele conţin de 4-16 ori mai multă vitamina C decât citricele, iar faţa de alte fructe indigene, raportul este şi mai mare; ele întrec de 80 până la 100 ori cireşele şi vişinele, de circa 120 de ori piersicile şi caisele şi de aproape 200 de ori perele, pepenii şi prunele.

De asemenea, conţinutul lor în vitamina A este impresionant, depăşind de 2 ori caisele (care sunt considerate a fi cele mai bogate fructe în această vitamină) de 10 ori afinele şi de 20 de ori merele.

Pseudofructele de măceş, bogate în vitamina C, A, B1, B2, P, K, acid citric şi malic, zahăr invertit, taninuri, flavonoizi, ulei gras, săruri minerale, lecitină şi vitamina E au o compoziţie chimică ce explică utilizarea lor ca un foarte eficient tonic vitaminizant, mai ales pentru covalescenţi şi copii  şi în cazurile clasice de avitaminoze. Prezenţa vitaminei P determină un rol pozitiv în elasticitatea şi permeabilitatea capilarelor, folosirea măceşelor fiind indicată în normalizarea circulaţiei periferice. 

În privinţa aparatului digestiv, măceşele sunt indicate în stările iritative ale intestinului, în colite, în afecţiuni hepatice.Măceşele se pot prepara fie ca sirop, ceai, cidru.În serile friguroase de toamnă puteţi bea un ceai de măceşe, gustos şi aromat. 

Medicina populară recomandă următoarea reţetă : pulpa mărunţită se amestecă cu miere în părţi egale şi se iau 2-3 linguriţe dimineaţa pe stomacul gol, în cure de 8-10 zile, ca vermifug. 

Se poate bea şi decoct de achene (seminţe) având un excelent efect diuretic. Ele sunt recomandate în cure lungi, nefiind iritante.  Anumiţi fizioterapeuţi au remarcat faptul că efectul este atât de important, încât poate duce la eliminarea calculilor renali. 

Deşi toate fructele şi legumele conţin vitamine, unele dintre ele au o valoare deosebită în procesul de vitaminizare. De exemplu: afinele, coacăzele negre, coacăzele roşii, strugurii, lămâile, morcovii şi sfecla roşie conţin multe vitamine. Portocalele, mandarinele şi grape-fruit, bogat vitaminizante şi cu energie calorică relativ redusă, sunt frecvente în dietele de toamnă şi iarnă. Folosirea lor măreşte rezistenţa la boli infecţioase, sunt indicate în carenţele în vitamina C, au rol hepatoprotector, indicate în dispepsii şi meteorism. Au şi efecte depurative, iar coaja, la rândul ei, este tonică şi stomahica. Pentru proprietăţile lor antihemoragice şi de protector vascular în fragilitatea capilară, în cazurile de tromboze sau de viscozitate prea mare a sângelui, aceste citrice nu trebuie să lipsească.

