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WITAMINOWE VADEMECUM

Witamina B1

Dzienne zapotrzebowanie : 1 mg — mezczyzni; 0,8 mg kobiety

Dziatanie: Witamina ta zapewnia dobrg przemiane materii i ma korzystny wptyw na uktad
nerwowy (wspomaga pamiec). Dziata korzystnie na uktad miedniowy — hamuje produkcje kwasu
mlekowego. Wspomaga leczenie choroby wiencowej, leczenie bolu pooperacyjnego, pétpasca,
epilepsji. Nawilza i odzywia skore.

Brak tej witaminy przejawia sie przemeczeniem, utratg apetytu, spadkiem masy ciata,
nudnosciami, ostabieniem, zaktéceniami pracy serca, bolami mieéni. Z powodu niedoboru tej
witaminy dochodzi do zaburzen pokarmowych (zaparcia, biegunki, nudnosci) oraz zaburzen w
uktadzie nerwowym (pogorszenie samopoczucia, stany depresyjne, zaburzenia umystowe).

Witamina B3 (PP, niacyna)

Nadmiar: zbyt duza ilo$¢ tej witaminy w organizmie moze powodowac uszkodzenie watroby,
arytmie serca, dolegliwoéci skdrne (w postaci pieczenia i swedzenia). Zbyt duze dawki moga
doprowadzi¢ m. in. do ospatoéci, zaburzen widzenia, spadku ci$nienia krwi.

Zrodto: watroba, mieso, ryby, orzechy, ziarna zb6z, biata fasola, pomidory, owoce rozy.
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