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Streszczenie: Zdrowe nawyki zywieniowe wiaza sie z poprawg zdrowia i jakosci zycia 0sob starszych. Chociaz urozmaicona die-
ta zawierajaca pokarmy o duzej zawartosci sktadnikow odzywczych moze zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowanie na witaminy i mi-
kroelementy, codzienne przyjmowanie suplementéw opracowanych specjalnie dla oséb po 50. r.z. jest niezbedne, aby uzupet-
ni¢ wszelkie niedobory sktadnikdw odzywczych. Czeste niedobory sktadnikéw mineralnych i witamin zgtaszane u oséb starszych
obejmuja;: witaminy A, C, E, witaminy z grupy B, kwas foliowy, zelazo, cynk czy miedz. Stowa kluczowe: witaminy, mikroele-
menty, koenzym Q10, kwasy omega-3.

Abstract: Nutrition interventions are associated with improving health and quality of life in the elderly. Although a varied diet
containing nutrient-dense foods can meet daily micronutrient needs, a daily multivitamin-mineral supplement specifically desi-
gned for people over the age of 50 may be necessary to help correct any deficiencies of the micronutrients. Common micronu-
trient deficiencies reported in older people include vitamin A, C, E, B folate, iron, zinc and cooper. Keywords: vitamins, micro-

elements, coenzyme Q10, omega-3 acids.

»> Wprowadzenie
Z uptywem lat organizm pracuje wolniej,
zmniejsza sie ilo$¢ wydzielanej $liny i sokow
trawiennych, co skutkuje zmniejszeniem przy-
swajalnosci sktadnikéw odzywczych i wptywa
na powstawanie niedobordéw. Wraz z wiekiem
wzrasta zapotrzebowanie na witaminy i sktad-
niki mineralne, przede wszystkim na wapn i wi-
taminy D, K, A, C, E, B,,, kwas foliowy oraz ze-
lazo i magnez.

Suplementy diety dostepne w aptekach za-
wierajq specjalnie skomponowane zestawy wi-
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tamin i mineratow, ktére sg przeznaczone dla
0sOb powyzej 50. r.z. Zawierajg m.in. witami-
ny z grupy B (B,, B,, B, i B,), ktére wspomagajq
organizm podczas wysitku fizycznego. Witami-
na E jest antyoksydantem hamujacym procesy
starzenia, a witamina C wspiera odpornos¢ oraz
powoduje lepsze wchianianie zelaza zmniejsza-
jacego stres i zmeczenie. Preparaty sg czesto
wzbogacone o fitoestrogeny, ktére pomagajq
w utrzymaniu witalnosci i zdrowego organizmu.
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»» Witaminy

To zwiazki o réznorodnej budowie chemicznej,
niezbedne do zachowania zdrowie oraz pra-
widtowego rozwoju i licznych proceséw me-
tabolicznych, ktdére zachodzg w komdrkach.
Zapewniajg prawidtowe dziatanie narzaddw,
a takze wptywajq na funkcjonowanie enzymow
i biatek.

Pierwsza witamina (tiamina - witamina B,)
zostata wyizolowana w 1913 r. przez polskiego
biochemika Kazimierza Funka, ktdry wprowadzit
nazwe dla tej grupy organicznych zwiazkow (vi-
tae - zycie i amina - od grupy aminowej obec-
nej w czasteczce tiaminy).

Witaminy ze wzgledu na rozpuszczalnosé
dzielimy na witaminy rozpuszczalne w ttusz-
czach oraz w wodzie. Witaminy rozpuszczal-
ne w wodzie nie sgq kumulowane w organi-
zmie, trudno jest je przedawkowaé, ponie-
waz ich nadmiar jest wydalany z organizmu
wraz z moczem czy potem. Z kolei witami-
ny rozpuszczalne w ttuszczach gromadza sie
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w tkance ttuszczowej organizmu, a ich przy-
swajalnos¢ Scisle zalezy od obecnosci ttusz-
czédw w pozywieniu.

Organizm cztowieka samodzielnie nie wy-
twarza witamin, dlatego musza by¢ dostarcza-
ne wraz z pozywieniem i/lub w postaci prepa-
ratow. Tylko w niewielkich ilosciach sg synte-
zowane w skorze pod wptywem promieni sto-
necznych (witamina D) i w przewodzie pokar-
mowym (witamina K, witaminy z grupy B).
Zapotrzebowanie na witaminy zalezy od wie-
ku, pfci, stanu zdrowia, trybu zycia, a takze
w duzej mierze od sposobu odzywiania [1-5].

Niedobor oraz nadmiar witamin w organi-
zmie jest szkodliwy, dlatego tak istotne jest,
aby przyjmowac je w odpowiednich dawkach.
Wiekszos¢ witamin kluczowych dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu oraz utrzy-
mania na odpowiednim poziomie procesow
metabolicznych dostarczana jest z pozywie-
niem. Jednak dieta uboga w skfadniki odzyw-
cze, witaminy i mineraty moze przyczynic sie
do awitaminozy, ktéra moze doprowadzi¢ do
rozwoju réznego rodzaju chordb.

Tabela 1. Rola witamin i mineratéw oraz ich zrodta [2]
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Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witaminy z grupy A

Witamina A wystepuje w dwoch postaciach: jako
beta-karoten w produktach roslinnych oraz re-
tinol w produktach pochodzenia zwierzecego.
Umozliwia prawidtowy wzrost oraz rozwdj or-
ganizmu. Odpowiada za prawidiowe widzenie,
zwiaszcza po zmroku, wptywajac na adaptacje
wzroku w ciemno$ci. Zapobiega tzw. kurzej $le-
pocie oraz pomaga w leczeniu choréb oczu. Wi-
tamina A wplywa na prace tarczycy, wspiera
uktad immunologiczny i zwieksza odpornos¢ na
zakazenia, wzmacnia btony $luzowe nosa, gar-
dfa, ptuc i jelit. Sprzyja budowie kosSci i zebow.
Bierze udziat w metabolizmie ttuszczéw, zmniej-
sza poziom cholesterolu we krwi. Jest silnym
antyoksydantem, zapewnia prawidtowy wyglad
skory.

Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B biorg udziat w procesach
pozyskiwania energii z pozywienia, wptywajg
na wchfanianie i wykorzystanie innych substan-

Zrédio

Funkcje organizmu

Mézg i pamiet B

6!

Witaminy, mineraty

B,,, kwas foliowy

Awokado, nasiona roslin
straczkowych, brokuty, jagody,
pestki stonecznika

Trawienie i oczyszczanie
organizmu

A B, B, B,B,B, C D

Banany, owoce cytrusowe, zielone
warzywa, jabtka

Zdrowie seksualne B, B

12/

kwas foliowy

Awokado, jagody, maliny, truskawki,
zen-szen, figi, orzechy

Wytrzymatosé kosci

D, K,, wapn, magnez

Kietki, rosliny straczkowe, zielone
warzywa, brokuty

Wzrok

A, C, E, luteina, cynk

Owoce cytrusowe, jagody, maliny,
truskawki, zielone warzywa,
marchewka, orzechy

Serce i krew

B, D, K, omega-3, koenzym Q10

Pomarancze, czosnek, banany, arbuz,
papryka

Awokado, zielone warzywa, brokuty,

Miesnie B, C, D, E, omega-3 ,
pomarancze, marchewka
Awokado, brokuty, zen-szen, zielone
Uwalnianie energii B,,, magnez, koenzym Q10 u
warzywa, daktyle
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cji. Pomagaja w powstawaniu erytrocytow oraz
wspierajg prace uktadu nerwowego, trawienne-
go i krwionosnego.

Witamina B, (tiamina) - wptywa na funkcjo-
nowanie catego organizmu, a przede wszyst-
kim na prawidtowe przewodzenie impulséw ner-
wowych. Przyspiesza gojenie sie ran, usmierza
bdl, niweluje stres i stabilizuje uczucie apety-
tu. Wptywa na przemiane weglowodandéw, na
stan serca oraz naczynia krwionos$ne. Utrzymuje
zdrowg skdre, wlosy i miesnie.

Witamina B, (ryboflawina) - jest istotna dla
prawidtowego wzrostu organizmu oraz funkcjo-
nowania bton $luzowych, uktadu nerwowego,
oddechowego, pokarmowego, naczyn krwiono-
$nych i skory. Bierze udziat w procesach uwal-
niania energii z weglowodandw oraz w produk-
cji erytrocytow. Aktywuje dziatanie innych wita-
min w organizmie. Korzystnie wptywa na wzrok
i stan skory, paznokci i wtosow.

lekwpolsce.pl

Witamina B, (niacyna) - bierze udziat w pro-
cesach pozyskiwania energii z pozywienia.
Wspiera ukfad trawienny, reguluje krazenie, ob-
niza ci$nienie i poziom cholesterolu, zapobiega
migrenie, usmierza bdl gtowy. Wptywa na pra-
widtowa kondycje skéry i wioséw oraz bierze
udziat w syntezie hormonoéw ptciowych. Jest nie-
zbedna do sprawnego funkcjonowania modzgu
i obwodowego uktadu nerwowego.

Witamina B, (kwas pantotenowy) - bierze
udziat w utlenianiu kwaséw ttuszczowych i we-
glowodandw oraz w produkcji niektdrych hormo-
néw i cholesterolu, neuroprzekaznikéw i przeciw-
ciat. Wptywa na porost wtosow, przyspiesza rege-
neracje skory i bton $luzowych. Wspomaga pra-
widtowy rozwdj i wzrost, wspiera wytwarzanie
energii oraz aktywuje uktad immunologiczny.

Witamina B, - aktywna forma tej witami-
ny uczestniczy w wielu procesach chemicznych,
w syntezie neuroprzekaznikéw, hemoglobiny,

Tabela 2. Zalecane normy dla witamin u kobiet i mezczyzn

Funkcje Dawka
. Mezczyzni Kobiety

A Odpornos¢, wzrok, cera, antyoksydant 900 ug 700 pg

B, Uktad nerwowy, wzmacnia serce, gojenie sie ran 1,3 mg 1,1 mg

B, Uktad nerwowy, gojenie sie ran, wzrok 1,3 mg 1,1 mg

B, Przemiany metaboliczne, uktad nerwowy, skéra 16 mg 14 mg
Metabolizm biatek, weglowodandw, ttuszczow,

B, , 9 5 mg 5 mg
synteza hormondw
Magazynowanie energii, synteza enzymow,

B, gazyn gl sy Y 1,3 mg 1,3 mg
hormonow, hemoglobiny
Synteza glukozy i kwasdéw ttuszczowych,

B, y glukozy 4 30 Hg 30 ug
wspomaga tarczyce
Funkcjonowanie mozgu, naprawa DNA i RNA,

B, ) : . . .. o 400 mg 400 mg
produkcja krwinek, rozwdéj ptodu
Przemian lowodandw, biatek, ttuszczy,

B,, rzemi y.weg w , w, bi uszczy, 2,4 g 2,4 ug
wytwarzanie erytrocytow

C Odpornos¢, antyoksydant, cera, zeby 90 mg 75 mg
Metabolizm kosci, uktad nerwowy i miesniowy,

D 20-25 20-25
uktad immunologiczny i krazenia HY Ho
Antyoksydant, odpornos¢, wzmacnia serce,

E WELEY REIT we ! : 10 mg 8 mg
wzrok
Krzepniecie krwi, silne kosci, wzmacnia serce,

K pnie 182 ug 164 ug
zapobiega nowotworom
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przeciwciat, histaminy oraz w ekspresji genow.
Jest niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania
nerwow, mozgu, serca i cisnienia krwi. Koi po-
draznienia skory i reguluje prace gruczotow to-
jowych. Jest niezbedna do odpowiedniego przy-
swojenia witaminy B, oraz prawidtowego tra-
wienia. Reguluje objetos¢ ptynéw ustrojowych,
utrzymujac odpowiedni poziomu sodu i fosforu.

Witamina B, (biotyna) - wspomaga dziatanie
tarczycy, reguluje poziom cukru we krwi oraz
zapewnia prawidtowy przebieg proceséw prze-
miany materii. Jest niezbedna dla prawidtowe-
go stanu kosci, skory i wtosow. Istotna dla wzro-
stu komorek i produkcji kwaséw ttuszczowych,
bierze udziat w metabolizmie biatek i ttuszczow.

Witamina B, (kwas foliowy) - uczestni-
czy w procesach niezbednych do prawidtowego
wzrostu i podziatu komorek. Reguluje rézne pro-
cesy metaboliczne w organizmie, bierze udziat
w tworzeniu kwaséw nukleinowych DNA i RNA,
zapobiega chorobom serca i miazdzycy. Wptywa
na ukfad nerwowy i mézg oraz ptodnos¢. Wraz
z witaming B,, uczestniczy w tworzeniu ery-
trocytéw oraz w syntezie wielu aminokwasow.
Diugotrwata suplementacja kwasem foliowym
zmniejsza ryzyko udaru mozgu.

Witamina B,, - jest kluczowa w metabolizmie
biatek, ttuszczéw i weglowodandéw. Wraz z wi-
taming B, i kwasem foliowym zapobiega odkia-
daniu sie blaszek miazdzycowych. Uczestniczy
w tworzeniu erytrocytdw oraz materiatu gene-
tycznego (DNA i RNA). Ma duzy wptyw na funk-
cjonowanie uktadu nerwowego, zapobiega zabu-
rzeniom wzrostu. Reguluje metabolizm, rozwija
pamiec oraz regeneruje komorki krwi.

Witaminy z grupy C

Witamina C nalezy do najsilniejszych antyoksydan-
tow. Uszczelnia i wzmacnia naczynia krwionosne,
reguluje ci$nienie tetnicze. Wptywa na gojenie sie
ran i tworzenie sie blizn, odpowiada za prawidtowy
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stan zebdw, kosci i chrzastki. Pomaga we wchia-
nianiu zelaza z produktéw roslinnych. Bierze udziat
w produkgji kolagenu i innych biatek, w przemia-
nach ttuszczéw, cholesterolu i kwasow zotciowych.
Ma wiasciwosci bakteriostatyczne i bakteriobdjcze
wobec niektorych drobnoustrojow.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Witaminy z grupy D

Witamina D jest niezbedna dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu, a jej odpowiedni
poziom jest wazny dla dziatania wielu uktaddw
i narzadéw. Reguluje wchfanianie wapnia i fos-
foru z jelit, hamuje wydalanie wapnia, odpowia-
da za prawidtowy stan kosci i zebow. Wptywa na
system nerwowy i skurcze miesni, w tym serca.
tagodzi stany zapalne skéry, reguluje wydziela-
nie insuliny, oddziatuje na uktad odpornosciowy.

Witaminy z grupy E

Witamina E jest silnym antyoksydantem, pet-
ni wazna role w ukladzie immunologicznym
i w procesach metabolicznych. Odgrywa tez
wazng role w procesie produkcji erytrocytow,
odnawia lipidy miedzykomdrkowe, wzmacnia
i rozszerza naczynia krwionosne oraz utrzymu-
je prawidtowy poziom krzepliwosci krwi. Wptywa
na ptodno$c¢ obu ptci, dziata przeciwzakrzepowo,
a takze opdznia efekty starzenia sie organizmu
i wspomaga gojenie ran.

Witaminy z grupy K

Witamina K to grupa zwigzkoéw, do ktorej naleza:

e witamina K, (jej zrédtem jest pozywienie);

e witamina K, (wytwarzana przez bakterie je-
litowe);

e witamina K, (syntetyczna).

Bierze udziat w procesie krzepniecia krwi, uszczelnia

$rodbtonki naczyn krwionosnych, zmniejsza ich kru-

cho$¢, a takze wspomaga gojenie sie ran. Ma wia-

$ciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, prze-

ciwzapalne oraz przeciwbdlowe. Wplywa na prawi-

dtowe dziatanie uktadu krwionosnego i watroby.
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»> Mikroelementy

W obecnych czasach w organizmie cztowieka
coraz czesciej wystepujg deficyty makro- i mi-
kroelementéw. W przypadku niedoboru minera-
tow w ich miejsce moga wchodzi¢ metale ciezkie
i inne szkodliwe dla organizmu pierwiastki. Naj-
czestszg przyczyng niedoboru mineratéw w or-
ganizmie sg problemy z wchtanianiem. W apte-
kach dostepne sq suplementy diety zawieraja-
ce w swoim sktadzie réznorodne mikro- i makro-
elementy, w proporcjach dostosowanych do wie-
ku, ptci oraz stylu zycia.

Chrom

Pobudza aktywnos¢ komorek beta trzustki
i wptywa na produkcje insuliny. Stabilizuje po-
ziom glukozy we krwi, zwieksza jej magazyno-
wanie w miesniach i wspomaga synteze glikoge-
nu miesniowego, co przeciwdziata otytosci. Po-
maga w metabolizmie i magazynowaniu weglo-
wodandw, biatek i ttuszczéw. Reguluje poziom
cholesterolu i kwasow ttuszczowych oraz kontro-
luje uczucie apetytu.

Cynk

Jest niezbednym sktadnikiem ok. 70 enzy-
mow bioracych udziat w réznorodnych przemia-
nach metabolicznych, takich jak: synteza biatek
i kwasow nukleinowych, metabolizm weglowo-
dandw, ttuszczéw i alkoholu. Chroni przed wol-
nymi rodnikami, wptywa na kurczliwo$¢é miesni,
produkcje insuliny i utrzymanie rownowagi kwa-
sowo-zasadowej organizmu. Wspomaga czyn-
nosci prostaty oraz narzadéw rozrodczych. Re-
guluje cisnienie krwi i rytm pracy serca, a takze
obniza poziom cholesterolu we krwi.

Jod

Jest skfadnikiem hormondéw produkowanych
przez tarczyce - trojjodotyroniny (T,) i tyroksy-
ny (T,), niezbedny do jej prawidtowego funk-
cjonowania. Zapobiega powstawaniu wola. Jest
wchtaniany przez przewod pokarmowy, btony
$luzowe ukfadu oddechowego oraz przez skore.

32
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Mangan

Kluczowy do prawidlowego dziatania witamin
B, i E oraz aktywacji enzyméw, ktore biorg udziat
w przemianach glukozy, glikogenu, tluszczéw oraz
biatek. Dziata detoksykujaco, jego obecnos¢ de-
cyduje o prawidtowym rozwoju komdrek. Mangan
jest wazny w procesach reprodukcji oraz w prawi-
dtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Sta-
nowi element strukturalny kosci i skory.

Miedz

Wchodzi w sktad wielu enzymow i bierze udziat
w regulacji cisnienia krwi, pracy serca czy
zmniejszeniu standéw zapalnych. Uczestniczy
w syntezie hemoglobiny i wraz z zelazem bie-
rze udziat w procesach utleniania oraz w dostar-
czaniu tlenu do komorek. Uczestniczy w tworze-
niu mielinowej ostonki widkien nerwowych, re-
generuje tkanke taczng. Bierze udziat w tworze-
niu erytrocytdw, kosci i kolagenu, we wchtania-
niu i transporcie zelaza, w metabolizmie kwa-
sow ttuszczowych oraz w syntezie RNA. Wcho-
dzi w sktad dysmutazy ponadtlenkowej, enzy-
mu, ktory unieszkodliwia wolne rodniki.

Selen

Razem z witaming E ochrania komorki przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw tleno-
wych oraz eliminuje metale ciezkie, takie jak ar-
sen, kadm, srebro i rte¢. Stabilizuje btony ko-
morkowe i reguluje przemiany siarki w organi-
zmie. To silny przeciwutleniacz, ktdry zapobie-
ga przedwczesnemu starzeniu sie komorek oraz
powstawaniu zmian nowotworowych w réznych
tkankach i narzadach. Jest niezbedny do prawi-
dtowego wzrostu i ptodnosci oraz do prawidto-
wego funkcjonowania tarczycy. Poprawia aktyw-
nosc¢ zyciowa i zwieksza witalnosc.

Zelazo

Jest sktadnikiem hemoglobiny, a w miesniach
wchodzi w sktfad mioglobiny. Ma wptyw na
wzrost, zwieksza odporno$¢ organizmu, a takze
zapobiega zmeczeniu. Bierze udziat w syntezie
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DNA, jest sktadnikiem wielu enzymow i biatek,
ktére uczestnicza w procesach metabolicznych.
Jest niezbedne do prawidtowej budowy skory,
wtosdw, paznokci oraz do prawidtowego funk-
cjonowania uktadu immunologicznego.

Molibden

Wspomaga przemiane weglowodandw i ttusz-
czow. Jest sktadnikiem enzymdw odpowiedzial-
nych za zuzycie zelaza oraz bioracych udziat
w metabolizmie biatek, tluszczéow i puryn.

Kwasy omega 3

Kwasy omega-3 naleza do grupy niezbednych
wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych. Do
omega-3 nalezy kwas linolenowy (ALA), ktdry
jest substratem do produkcji kwasu eikozapen-
taenowego (EPA) i kwasu dokozaheksaenowego
(DHA).

Jak wskazujg wyniki wielu badan klinicznych,
kwasy omega-3 sg niezbednymi sktadnikami do
prawidtowej pracy komorek, tkanek, narzadow.
Ich obecnos¢ w diecie wspiera profilaktyke i le-
czenie chordb zwigzanych z uktadem odporno-
$ciowym, sercowo-naczyniowym, nerwowym czy
przewlektymi stanami zapalnymi. Dziatajg wie-
lokierunkowo na organizm, wptywajg korzystnie
na gospodarke lipidowa, majq wiasciwosci prze-
ciwzapalne, przeciwzakrzepowe oraz wspoma-
gajq prawidtowe funkcjonowanie narzadu wzro-
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ku. Kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 stano-
wig budulec dla tkanki mézgowej i btony komor-
kowej oraz skfadnik do syntezy hormondéw (se-
rotoniny i dopaminy) [7]. Poprawiajg ukrwienie
modzgu i usprawniajg przesytanie sygnatéw ner-
wowych; obnizajq cisnienie krwi oraz zmniejsza-
ja ryzyko arytmii i zawatéw serca. Obnizajg pod-
wyzszony poziom trojglicerydow oraz podwyz-
szajq poziom cholesterolu HDL. Zmniejszajq ry-
zyko choréb nowotworowych, choroby wrzodo-
wej zotadka i dwunastnicy.

Koenzym Q-10
Koenzym Q10 (ubichinon) zostat odkryty
w 1957 r. Powstaje w mitochondriach komo-
rek zwierzecych i roslinnych, a jego najwiek-
sze stezenie wystepuje w narzadach o najwiek-
szej intensywnos$ci przemiany materii. W mie-
$niu sercowym oraz nerkach stezenie koenzymu
Q10 jest wieksze niz w innych narzadach. Jed-
nak w wyniku starzenia sie organizmu jego po-
ziom obniza sie z wiekiem, we krwi i tkankach
zmniejsza sie od 30. r.z. (30 lat - 100%, 40 lat
- 72%, 80 lat - 80%) [8]. Zmniejszajace sie
stezenie ubichinonu moze by¢ zwigzane rowniez
Z niewfasciwg dietg, nadmiernym odchudzaniem
oraz naduzywaniem alkoholu i lekdw.

Koenzym Q10 jest niezbedny dla organizmu
do prawidtowego funkcjonowania, a jego gtow-
nym zadaniem jest przenoszenie elektrondw

Tabela 3. Zalecane normy dietetyczne dla mineratéw w grupach wiekowych 30-70 lat [6]

Zalecane normy dietetyczne

[mg/dzien] lub [pg/dzien]

Bezpieczna maksymalna dawka,
bez ryzyka efektow ubocznych
[mg/dziei] lub [pg/dzien]

Mezczyzni Kobiety Mezczyzni Kobiety
31-50 lat|51-70 lat | 31-50 lat|51-70 lat | 31-50 lat| 51-70 lat | 31-50 lat | 51-70 lat
Cynk 11 mg 11 mg 8 mg 8 mg 40 mg 40 mg 40 mg 40 mg
Zelazo 8 mg 8 mg 18 mg 8 mg 45 mg 45 mg 45 mg 45 mg
Miedz 900 pg | 900 pg | 900 pg | 900 pg | 10000 pg | 10000 pg | 10000 pg | 10000 pg
Mangan 2,3mg | 2,3 mg 1,8 mg 1,8 mg 11 mg 11 mg 11 mg 11 mg
Jod 150 pg 150 pg 150 pg 150 pg | 1100 pg | 1100 pg | 1100 pg | 1100 ug
Chrom 35 ug 30 ug 25 ug 20 ug * * * *
Selen 55 ug 55 ug 55 pg 55 pg 400 pg 400 pg 400 ug 400 ug
Molibden 45 ug 45 ug 45 ug 45 ug 2000 pg | 2000 pg | 2000 pg | 2000 ug

* Z braku danych nie zostata oznaczona bezpieczna maksymalna dawka, ktéra nie powoduje ryzyka efektow ubocznych.
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Suplementacja

w fancuchu oddechowym. Stymuluje metabo-
lizm, obniza poziomu cukru, chroni przed nadci-
$nieniem. Wykazuje dziatanie antyoksydacyjne,
przez co spowolnia procesy starzenia sie oraz
zwieksza odpornos¢ komorek przed dziataniem
drobnoustrojéw chorobotwdrczych.

Dobowa dawka koenzymu Q10 wynosi od 90
mg do 200 mg. Przyjmowanie 30 mg dobowo
ubichinonu przyczynia sie do zmniejszenia ry-
zyka choroby serca oraz napaddw dusznicy bo-
lesnej.

»> Podsumowanie

Dla zachowania zdrowia oraz dobrej kondycji or-
ganizmu po 50. r.z. niezbedna jest odpowied-
nio zbilansowana dieta oraz aktywnos¢ fizycz-
na. Aby spowolni¢ skutki starzenia sie, warto
stosowac zasady zdrowego zywienia. Rozsadnie
wybrane preparaty witaminowe to dobry spo-
sOb na wspieranie organizmu w codziennej pra-
¢y, a takze na zapobieganie problemom zdro-
wotnym. Suplementy majq duze znaczenie, po-
niewaz doskonale uzupetniajq diete, ktora prze-
waznie petna jest przetworzonych produktow
oraz uboga w warto$ci odzywcze. Dzieki prepa-
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ratom odpowiednio dobranym do wieku mozna
w wygodny sposob uzupetni¢ niedobory witamin
i mineratéw. Dostepne w aptekach suplementy
przeznaczone dla oséb po 50. r.z. zawierajg wi-
taminy wzmacniajace kosci, zapewniajace zdro-
wy wyglad i dobre samopoczucie, pozwalajace
na zachowanie odpowiedniej koncentracji i pa-
mieci. Mogg by¢ wzbogacone o kwasy omega-3
czy koenzym Q10, ktére pomagajg utrzymac wi-
talnosc¢ i zdrowie oraz sa elementem profilaktyki
©®

chordb uktadu sercowo-naczyniowego.
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