Materiat pobrany ze strony fizjobaza.pl - kompletne Zrédto wiedzy o fizjoterapii

@ Fizjobaza

NITCarmMir

i
/

Korzysei:
-Bierze wdzial w procesie
wilzenia-wchodz w sklad
rolopsyigy.

-Wplbowa na prawidlowy stan
nablonla blon sluzowych.
-Zapewnia prowidlowy rozwaj
rebow kosci i thanek miekkich.

Dawkn dorosh :
1000 ug RE

Fozpuszizalng w @ thuszeze

FADAM,

Inne:

e wplywa na synteze biatek, lipidow, hormonoéw, a szczegdlnie hormondéw tarczycy
e pomaga w utrzymaniu prawidlowej czynnosci uktadu immunologicznego

e pomaga w leczeniu: rozedmy ptuc i nadczynnosci tarczycy

e nalezy do przeciwutleniaczy, tak samo jak wit. Ei C

Deficyt:

« kseroftalmia (wysychanie rogowki i spojowek)

e kurza $lepota

zahamowanie wzrostu i zwolnienie proceséw regeneracji
rogowacenie i tuszczenie sie naskorka

¢ porowatos¢ kosci

zanik miazgi zebowej

Zrodto:
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@ Fizjobaza

Tiarnin
- pomaga przek sztalcic pokarm
W energie wphnwa na utlenianie
weglovoilanow i procesy
o oddychania thankowego

- . . - wplywa na uklad

' T ' LeIWoWY, niesniowy.
CZYIMOSE Pracy serca
Dawka . 1.5 mg
Rozpnszezalna w: woda

FADAM.
Inne:

¢ pobudza przemiane materii
e nazywana ,witaming nastroju” ze wzgledu na korzystny wptyw na uktad nerwowy
e pomocna w leczeniu pétpasca

Deficyt:

e choroba Beriberi (wystepuja dwie odmiany: krazeniowa i nerwowa)
 Postac¢ krazeniowa wystepuje gtéwnie u dzieci, objawia sie niewydolnoscia serca i
obrzekami
 Posta¢ nerwowa prowadzi do niedowladow i porazen konczyn:
o zapalenia wielonerwowe
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@ Fizjobaza

o zwolnienie czynnosci serca

Zrodilo:

NitT<arrmirg)

5
Lyboflawina

- wilnlal w shbkul eweymow
Dbivrpcyely wilzial w uddy clizoin
Luomdrkowym e tabolianie bialek
wiglowodawow, usccaow

- puprawin warok

Kmrysei:

- hierze ndzial w procesach
biochemicamych w skorze i
naskorku oraz w produkciji
eIytrocytow

Dawka:1.7 mg
' Rozpuszezalua w :woda

a FADAM.

Inne:

e pomaga w leczeniu chordb jamy ustnej, warg, jezyka
e wplywa na procesy wzrostu
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Deficyt:

e zmiany w obrebie jamy ustnej i warg (pekanie kacikéw ust), skory (tojotokowe
zapalenie skory), narzadéw piciowych

Zrodto:

NiT<armirf),
Eorzyici: r {JL—)

Niacyna, vit. PP
- hierze nidzial w procesach oddychania
komdrkoweco

- Iagodz hile clowy

- wirzynmje woalrowyin
slaniv nerwy

—nhzymanic dobrego stanm sliory

nirzymanie dobreco stann
k. pokarmoweco

| Dawlen : 19 mg
Raozpuszezalng w @ woda

|' FADAM.

Inne:

e wchodzi w sktad enzymdéw biorgcych udziat w procesach oddychania tkankowego
» pobudza wydzielanie soku zoladkowego i wzmaga kurczliwo$¢ przewodu
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pokarmowego

e kwas nikotynowy ma podobne wtasciwosci co wit. B3; amid kwasu nikotynowego to
postac¢, w sktad ktorej wchodza zwiazki rézniace sie dzialaniem na naczynia
krwionosne i gospodarke ttuszczowa

» kwas nikotynowy - rozszerza naczynia, zmniejsza zawartos¢ cholesterolu i lipidow
we krwi

e amid kwasu nikotynowego - jest prawie pozbawiony tych wtasciwosci

« konieczna do prawidtowego funkcjonowania mézgu i obwodowego uktadu
nerwowego

* obniza cis$nienie krwi oraz poziom cholesterolu i trojglicerydéw

Deficyt:

* pelagra, zapalenie skory

Zrodilo:

PELAGEA

- zapalende skory
- zapalenie hlon
shrzovwyel

- TalMI TN
asobowoscl
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NitT<armirg) .

 Eozysch:
Pirydoksyna

| erWOWYIL

Inne:

Dawlka : 2 mg

10

- potrzebna jest do prawidlowe)
czyuno sl uk.nerwowegoe i
1WiONOS1Ie o

- oslabia nocne kurcze

Eozpuszzezalnn w . woida

FADAM,

e bierze udzial we wchlanianiu biatek i tluszczow
e pomaga w zamianie tryptofanu, aminokwasu niezbednego, na niacyne
* bierze udziat w syntezie kwasow nukleinowych, zapobiegajacych starzeniu sie

organizmu

e dziata korzystnie w niektoérych rodzajach zapalenia nerwéw obwodowych
* jej obecnosc¢ jest konieczna do produkcji przeciwciat i krwinek czerwonych, kwasu

solnego i do wchtaniania magnezu
Deficyt:

 niedokrwistos¢
* lojotokowe zapalenie skory

Zrodto:
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warnknje
prawidlovwa
CIVILL0 S
ukiadn

krwinnngtedgn

o230

Iwas th]ltr'.r.ry
S opotrzebny de syntezy
& kw.nukleinowych

Merze ndznl w
metabolizinie hialelk

Dawka: 0,4 meo
".,1 Eozpuszezalna w : woda

\ FADAM.
Inne:

¢ znana jako wit. Bc lub M

* jest jednym z czynnikéw bioracych udziat w procesie podziatéw komdrkowych
o wplywa na metabolizm cukréw i aminokwaséw
¢ jest jednym z czynnikdw zapobiegajacych wadom wrodzonym

Deficyt:

* niedokrwisto$¢ megaloblastyczna pochodzenia pokarmowego
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Zrodto:

moze Kuobaloing
- pulreebig jest do
Tk cj onowania
1k nerwowedo i 6vorzZenin
krwinek czerwonych
rdzen
kregowy
ot wytwlzande 1y ocyhow
o Dawka: S ug
Ll Fozpuszczalna w :woda
(s FADAM.
Deficyt:

e anemia zlosliwa Addisona-Biermera
e zaburzenia czucia i niezbornos¢ ruchowa
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@ Fizjobaza

Korzyscl:

- wanacLia system
ianunologicany

- wphywa na fenrzenie kalageun

udzial w tworzeniu hemo globiny
iw predukcji tyrolsyny

-Wplywa na synteze insulingy i
Liotmondw Kory nadnerczy

Dawlia - 60 me

Eozpuszezalnn w : woda

FADAM,
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Inne:

e bierze udzial w procesach metabolicznych, w przyswajaniu zelaza

e przyspiesza gojenie i zabliZznianie sie ran pooperacyjnych

e przeciwdziala tworzeniu sie nitrozoamin, ktére sa silnymi czynnikami
rakotwdrczymi

¢ nalezy do przeciwutleniaczy, tak samo jak wit. Ai E

Deficyt:

e szkorbut (gnilec) charakteryzuje sie zapaleniem jamy ustnej, obrzekiem dzigset,
wypadaniem zebow, kruchoscia naczyn i skaza krwotoczna

SO EDOT

- apalemie pmy ustns)

wivalml rwis lose

uliremine v ke sl

Zrodto:
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orzysa :

VITCZZIFF“JirT)

- regnnje steFenie
we k1w

- ntrTymuje
odpowiednia stukiure
kosciizebow

Dawka: Sug

Faozpuszezalua w :
tluszcze

FADAM.

Inne:

e wplywa na metabolizm zwigzkéw wapnia i fosforanéw (zwieksza wchianianie
wapnia i fosforanow w jelitach, hamuje ich wydalanie z moczem)

e prekursorami wit. D sg prowitaminy: D2 (ergosterol) pochodzenia roslinnego i D3
(procholekalcyferol) pochodzenia zwierzecego

e wit. D ulega przemianom aktywujacym w watrobie i nerkach do kalcytriolu
(najaktywniejsza posta¢ wit. D)

Deficyt:
KRZYWITA - osteomalacja
{romniekawie kKoscip
- NSTE AT

- pracluden zebow

- defortoacia Kogel

* (Museich

* Llalkl prorsiowej
I|II RETTIED TS
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Zrodto:

NiTtTaarmi r‘-rJ
Korzysei : r

Tokoferol

ulatvia réinicowanie i rozioj
komarek

liamnge Krzepnie cie kKrwl,
roIpuszcz skizepy

czynnill przecivwondaZdZye owy
obniza rvzvko choreby

niedokiwiennej
Dawka : 10mg w-TE

Fozpuszezalna w:
thaszcze

FADAM,

Inne:

e odgrywa role ochronng, zapobiegajac nadmiernemu utlenianiu wit. A i
nienasyconych kwaséw tluszczowych, uniemozliwiajgc tworzenie toksycznych
produktow ich utleniania

e uaktywnia uktady enzymatyczne oddychania tkankowego i tym samym uczestniczy
w procesach odtruwania (chroni otoczke erytrocytow przed hemoliza)

¢ nalezy do przeciwutleniaczy, tak samo jak wit. Ai C

e jest czynnikiem rozszerzajacym naczynia krwionosne

Deficyt:

¢ uszkodzenie krwinek czerwonych
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e zwyrodnienie miesni
¢ mozliwo$¢ poronien

Zrodto:

s - =

N ITCaAIrMirg

’

—ad

Forzysel :

-tworzenie
protrombiny i
inmyeh

crynnidk dw
Lrzepniecia kywi

Dawka : 70 ug

Fozpuszezalna w
thiszcze

FADAM,

Inne:

e odgrywa role w zapobieganiu krwvawieniom wewnetrznym i krwotokom
e inna nazwa to menadion; istnieja triady witamin K1, K2 (produkowane przez
bakterie jelitowe) oraz K3 (syntetyzowana)
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Deficyt:

e celiakia
* skazy krwotoczne na skutek zmniejszenia aktywnosci czynnikdéw krzepniecia
wytwarzanych przez watrobe

Zrodilo:

Bibliografia:

Earl Mindell - Biblia witamin
Barbara Zahorska-Markiewicz - Witaminy i bioelementy

Obrazki A.D.A.M: http://health.allrefer.com/

Opracowanie: E. Nowak
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