zdrowie

CUMERREN B

Nawet jesli prowadzisz

w miare zdrowy tryb zycia i nie
odzywiasz sig tylko junk foodem,
prawdopodobnie nie dostarczasz
organizmowi odpowiednich ilosci
potrzebnych mu witamin

[ mikroelementow. Dlatego

warto siggnqc po suplementy

— odpowiednio dobrane mogq
poprawic twoje samopoczucie

I dodac ci energii.

ANNA KOZEOWSKA

JESLI CHCESZ WZMOCNIC ODPORNOSC

POTRZEBUJESZ PROBIOTYKOW

DLACZEGO? Nasze ciafo zasiedla ok. 750 trylionéw bakterii, ktére umozliwiaja

JESLI CAEY CZAS JESTES ZMECZONA~

POTRZEBUJESZ ZELAZA
DLACZEGO? Organizm potrzebuje go do produkdji czerwonych krwinek, =,
ktére zawierajg hemoglobine - kluczowy zwiazek dla procesu transportowania
tlenu do wszystkich tkanek ciata. Jesli dostarczasz zbyt mata ilos¢ zelaza, zmniejsza
sie produkcja hemoglobiny. W konsekwencji krwinki przenosza mniej tlenu,

a ty masz mniej energii. Zapotrzebowanie na zelazo zwieksza sie juz okoto
dwunastego roku zycia, bo tracimy je przy kazdej menstruacji. Nawet jesli jesz
duzo bogatego w ten pierwiastek czerwonego miesa i tak mozesz mie¢ niedobory.
Aby zminimalizowac ryzyko ich wystapienia, siegaj po produkty pochodzenia zwie-
rzecego bogate w tzw. Zelazo hemowe tj. czerwone mieso, jaja, ryby. Ulatwiaja
one takze przyswajanie zelaza niehemowego obecnego gféwnie w produktach
roslinnych jak np. natka pietruszki czy rosliny straczkowe. Jezeli chcesz zwiekszyc¢
przyswajanie zelaza, unikaj jednoczesnego jedzenia produktéw, ktdre utrudniaja
jego wchtanianie (m.in. nabiat, kawa, mocna herbata, otreby pszenne).

€0 ZAZYWAC Przed kupieniem suplementow z zelazem warto wykona¢
odpowiednie badania i skonsultowac je z lekarzem, ktory wskaze najlepsze

dla ciebie produkty. Nalezy je potem przyjmowac przez ok. 6 miesiecy.

Polecamy np. Chela-Ferr Bio Complex (Olimp, 30 kapsutek, ok. 18 zt).

JESLINIE JESZ RYB

POTRZEBUJESZ: KWASOW TEUSZCZO-
WYCHZ GRUPY OMEGA-3

prawidtowe funkcjonowanie uktadéw trawiennego i immunologicznego. Jesli ich liczba
ulega zmniejszeniu np. na skutek zatrucia pokarmowego, stosowania antybiotykéw
czy w wyniku wysokocukrowej diety, ,zte” bakterie przejmuja wiadze. Efektem jest
ostabienie i czestsze infekcje. Liczne badania wykazaty, ze przyjmowanie dziennej
dawki probiotykéw (minimalna powinna wynosic¢ od miliona do miliarda zywych
bakterii) moze znaczgco pomaoc. Zazywanie probiotykéw przyczynia sie do zmniejsze-

DLACZEGO? Kwasy te sa kluczowe dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu i jego ochrony.
Dodatkowo wykazano, ze przyjmowanie duzej
ilosci kwaséw omega-3 moze zmniejszac ryzyko
wystapienia raka piersi. Thuszcz rybi pomaga
takze requlowac gospodarke hormonalng

u kobiet, co ma ogromne znaczenie przy

fagodzeniu objawow napiecia przedmiesiacz-

kowego. Badania przeprowadzone w Wielkiej

Brytanii wykazaty, ze az 90% kobiet nie dostarcza

w swaojej diecie odpowiedniej ilosci kwasow

omega-3 potrzebnych dla zdrowia serca,

skéry, sprawnego funkcjonowania systemu

odpornosciowego oraz pracy mézgu.

C0 ZAZYWAC Dobrym zrodiem kwasow

omega-3 sg przede wszystkim ttuste ryby.

Ich niedobory mozesz tez uzupeniac, pijac
tyzke tranu dziennie lub przyjmujac kapsutki

z kwasami omega-3 np. Gold Omega-3
(Olimp, 60 kapsutek, ok. 20 zt).

niz ilosci infekgji zaréwno bakteryjnych, jak i wirusowych. Pomagaja one przede
wszystkim w antybiotykoterapii, przy zmianie diety i w podrézy, kiedy moze
dochodzic do zaburzenia prawidfowego funkcjonowania jelit.

(0 ZAZYWAC Mimo ze wiele przetworéw mlecznych, takich jak kefiry czy jogurty
zawiera kultury zywych bakterii (probiotyki), zazwyczaj nie
dostarczamy ich do organizmu wystarczajaco duzo. Poza
tym produkty te zwykle zawieraja tez cukier, ktory
osfebiz dziatanie ,,dobrych” bakterii. Dlatego wielu
spegjalistéw zaleca przyjmowanie dodatkowo
probiotykéw pod postacia suplementow,
ktére mozna dodac np. do jogurtu (Beneflora
firmy OrtisLab. Belgia) lub w kapsutkach

np. Duo-Lactil (Polfarmex, 20 kapsutek,

ok. 18 zt). Suplementy probiotyczne maja
rézny skiad drobnoustrojéw, dlatego przed

ich kupnem warto poraczic sie lekarza.

Kwasy z grupy
omega-3 -6 Swietnie
wplywajqg nie tylko na nasze
zdrowie, ale takze na wyglad
skory. Dzigki nim staje si¢ ona

lepiej nawilzona, gltadsza

FOT.: FLASH PRESS MEDIA

[ bardziej sprezysta,
ajej bariera ochronna
[funkcjonuje bez zarzutu.
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KONSULTACJA:
ANNA
SLOMKOWSKA,
DIETETYK,
DORADCA DS.
ZYWIENIA
SUPLEMENTACIJI
W SPORCIE

Jesli cierpisz na
PMS (zespot napiecia
przedmiesigczkowego),
zazywaj niepokalanek mnisi
(vitex agnus-castus). Zmniej-
Sza on wydzielanie prolaktyny,
tagodzi zaburzenia rytmu
miesigczkowania, rozdra-
Znienie i zatrzymy-

wanie wodly.

~JESLI | CZUIESZ CIAGEY

NIEPOK(

POTRZEBUJESZ: MAGNEZU

DLACZEGO: Stosowane obecnie metody hodowli roglin
pozbawiaja je magnezu. Do utraty tego pierwiastka przyczynia
sig tez obrébka cieplna potraw. Podczas gotowania, smazenia
czy duszenia niszczymy magnez zawarty w produktach, takich
jak np. biafa fasola, groch, ciecierzyca, kiefki zboza, platki
owsiane czy zielone, liciaste warzywa. Najcenniejszymi jego
zrodfami pozostaja wiec orzechy i ciemna czekolada. Problem
W tym, ze nie spozywamy wystarczajcej ilosci tych produktéw,
aby zaspokoic dziennie zapotrzebowanie na magnez.
Tymczasem jego niedobory prowadza do czestych skurczow
miesni ndg, bélu stép, drgan migsni, nadwrazliwego pecherza,
a nawet bezsennosci, bélu glowy i ciagtego uczucia zmeczenia.
Magnez bierze bowiem udziat prawie we wszystkich waznych
procesach enzymatycznych w organizmie kluczowych dla
zdrowia kosdi, uktadu nerwowego i mig$ni.

€0 ZAZYWAC Mimo ze w skiadzie preparatéw multiwitami-
nowych znajdziesz magnez, nie jest mozliwe, aby zapospokajaty
one dzienng zalecang dawke tego pierwiastka, czyli ok. 400 mg.
Dlatego zaleca sie suplementacje magnezu rano i wieczorem,
np. Magne B6 (Sanofi-Avensis, 50 drazetek, ok. 23 zt).
UWAGA Jesli miatas kiedykolwiek problemy z nerkami,
skonsultuj sie z lekarzem zanim zaczniesz przyjmowac
suplementy z magnezem.

JESLI CZESTO MASZ WZDECIA

POTRZEBUJESZ ENZYMOW TRAWIENNYCH
DLACZEGO? Prace ukfadu pokarmowego wspomagaja rézne
enzymy, dzigki ktérym organizm otrzymuje z jedzenia skfadniki
odzywcze, witaminy i mineraty. Czes¢ z nich dostarczamy
Wraz Z pozywieniem - warzywami, owocami i kietkami

-ale wigkszos¢ enzyméw produkuje nasz organizm (m.in.
watroba, Zofgdek i jelita). Niestety stres, jedzenie w pospiechu
i nieprzetrawione, duze kawatki jedzenia przyczyniaja sie

do zaburzeri wehfaniania i trawienia. Jedzenie jest trudno
rozkfadane w organizmie, zalega w jelitach, gdzie ulega
fermentagji. Skutkiem jest tworzenie sie duzej ilosci gazow.

€0 ZAZYWAC Mozna przyjmowac preparaty wspomagajace
funkcjonowanie watroby np. Hepatil Complex (Pliva,

50 kapsutek, ok. 20 zf) lub suplementy zawierajace
kompleks enzyméw np. Digest Plus (Trec Nutrition,
30 tabletek, ok. 40 zt).

JESLI PRACUJESZ

WBIURZE

POTRZEBUJESZ WITAMINY D
DLACZEGO? Jej niedobory u 0séb dorostych
zdarzaja sie coraz czesciej. Witamina D produ-
kowana jest gtownie przez skére, pod wptywem
Swiatfa stonecznego. Przebywanie w zamknietym
pormieszczeniu, np. w biurze, do ktérego dojezdzamy
samochodem, sprawia, ze za mato czasu spedzamy
na swiezym powietrzu. W efekcie nie dochodzi do wytwo-
rzenia odpowiedniej iloéci witaminy D. Wprawdzie mozna ja
uzupetniac, jedzac ryby oraz z6ftka jajek, jednak zazwyczaj nie
Jest to wystarczajgce. Synteze tej witaminy skutecznie blokuja
takze filtry stoneczne z SPF powyzej 8. Tymczasem jest ona
niezbedna do prawidtowego wchfaniania wapnia i zdrowia
kosci, moze tez zapobiega¢ nowotworom.
€0 ZAZYWAC Jesli na $wiezym powietrzu spedzasz nie wiecej
niz ok. 15 minut dziennie, powinnas uzupetnia¢ diete
0 witamine D. Moze to by¢ np. jedna kapsutka dziennie
preparatu Vita D (Vitis Pharma, 30 kapsutek, ok. 19 zf).

JESLI CIERPISZ NA ZAPARCIA

POTRZEBUJESZ EKSTRAKTU Z PAPAI

DLACZEGO? Najlepszym lekarstwem na poprawe trawienia
jest zmiana nawykéw zywieniowych. Na twoja codzienna diete
powinno sktadac sie 5 positkéw bogatych w warzywa i owoce
oraz duza ilos¢ wody. Jesli jednak pijesz duze iloéci mocnej kawy
i zaczefas juz siegac po $rodki przeczyszczajace, dobrym
rowigzaniem bedzie przyjmowanie enzyméw wspomagajacych
trawienie wyizolowanych z papai. Suplementy te zawieraja
bardzo wysokie stezenie naturalnych enzyméw trawiennych.
Pomagaja tez fagodzi¢ syndrom jelita wrazliwego, znaczaco
zmniejszaja wzdecia i wspomagaja prace jelit.

€0 ZAZYWA( Polecamy tabletki Meal Time (Calvita,

100 tabletek, ok. 35 zt).

UWAGA Jedli reakgja jelit na ten preparat bedzie zbyt
gwattowna lub jedli zauwazysz krew w stolcu, koniecznie

udgj sie do lekarza. 3
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