Witaminy rozpuszczalne w wodzie

sg fatwo przyswajalne i organizm nie moze ich magazynowaé, bo kazdy ich
nadmiar jest zuzywany lub wydalany

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach

s3 trudno przyswajalne i organizm moze je
magazynowac zazwyczaj w watrobie i tkankach
thuszczowych

Witamina C
retinol, beta-karoten, akseroftol, prowitamina A
Silny przeciwutleniacz, ktory wzmacnia uktad odpomosciowy poprzez
zwalczanie przeziebienia i innych choréb zakaznych, w tym pomaga
promowac zdrowie ukiadu sercowo-naczyniowego i oczu, a takze chroni przed
zmarszczkami i oznakami starzenia sie skory.

Witamina A

Wzmacnia m.in. wzrok, odporno$é, wzrost kosci

i produkcje nowych komorek i jest dostepna w
postaci rozpuszczalnej w thuszczach (palmitynian)
i rozpuszczalnej w wodzie (beta karoten).

Witamina B1
tiamina
Stuzy do przetworzenia pokarmu w energie oraz do wspotpracy DNA i RNA,

a takze odgrywa role w utrzymaniu funkcji serca i zdrowego uktadu
nerwowego.

Witamina D

Ma wplyw m.in. na zdrowie serca, poziom cukru

we krwi, odpornosé i wzmocnienie kosci, a takze

odgrywa kluczowa role w przyswajaniu wapnia
przez organizm.

Witamina B2
ryboflawina, witamina G

Niezbedna do tworzenia czerwonych krwinek oraz wzrostu komérek i ktéra
wplywa na zdrowe funkcjonowanie miesni, nerwdw i serca oraz wplywa na
niektére funkcje enzymoéw.

Witamina E

Jest przeciwutleniaczem, ktéry wzmacnia uktad
odpornosciowy, pomaga poprawié¢ krgzenie krwi,
chroni przed uszkodzeniem komorek i wspomaga
gojenie sie tkanek.

Witamina B3
niacyna, witamina PP

Niezbedna do przetwarzania zywnosci w energie, pomaga zachowac zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego, a takze wspiera zdrowie ukfadu nerwowego
oraz zdrowg skére, wiosy i oczy.

Witamina K

Wptywa na krzepnigcie krwi i jest absolutnie
niezbedna do budowania mocnych kosci i zdrowia
Sercowo-naczyniowego.

Witamina B5
kwas pantotenowy
Wspomaga metabolizm i pomaga przeksztatci¢ zywnos¢ w energie oraz

pomaga w ogoélnym wzroscie i rozwoju, w tym wspiera nadnercza i ma
kluczowe znaczenie w produkcji hemoglobiny.

Witamina B6
pirydoksyna

Wspiera funkcjonowanie mézgu i zmniejsza ryzyko choréb uktadu krazenia, a
takze pomaga w produkcji serotoniny i wspiera utrzymanie zdrowego ukfadu
nerwowego, uktadu odpornosciowego i czerwonych krwinek.

Witamina B7
biotyna, witamina H

Ma wplyw na zdrowg skére, wiosy i paznokcie oraz jest potrzebna do
metabolizmu biatka i weglowodandw oraz regulacji poziomu cukru we krwi.

Witamina B9

kwas foliowy
Przyczynia sie do rozwoju zdrowego osrodkowego uktadu nerwowego w
zarodkach i wspiera funkcje uktadu nerwowego, naprawia DNA uszkodzone
przez toksyny i pomaga w produkcji komdrek krwi.

Witamina B12

kobalamina

komorki krwi i wytwarza¢ DNA. Stanowi wyjatek wsrod witamin
rozpuszczalnych w wodzie, poniewaz moze by¢ przechowywana w watrobie.

Ma wplyw na funkcjonowanie i rozwéj nerwow oraz pomaga utrzymac zdrowe

Organizm nie wytwarza tej witaminy.

Zrédio: Opracowanie wiasne - machnacz.eu.

Tabela 1. Zestaw 13 niezbednych witamin do prawidtowego codziennego funkcjonowania organizmu.



Laczenie witamin

Opis/Wykluczenia/Uwagi

witamina C
+ A, E oraz witaminy z grupy B
+ zelazo, wapn, miedz, séd, magnez,

Witamine C powinno tgczy¢ sie z witaming A, E oraz witaminami z grupy
B, przy czym nie nalezy taczy¢ tej witaminy z warzywami, ktére zawieraja
askorbinaze (np. zielony ogérek). Wchianianie witaminy C zwieksza
réwniez przyjmowanie, takich mineratéw jak: zelazo, wapn, miedz, séd,
magnez, cynk. Witaminy synergistyczne dla witaminy C to: witamina A, E,
B3, B5i B6. W przypadku zazywania selenu z witaming C, nalezy

+ cynk lub Zzelazo lub selen, séd, potas,
mangan, magnez

+AiE

cynk
zachowaé przynajmniej godzinny odstep.
witamina B1 . : : ; ; i :
+B2iB3 Witamine B1 powinno sie przyjmowac z witaming B2 i B3.
witamina B2 . ) . ) o _
+B1iB3 oraz B6 Witamine B2 powinno sie przyjzm‘.&;ﬂ;?rc]:i :qw:amlnq B1, B3 oraz B6, a takze
+A '
itamina B3 (ni itamina PP
witamina (nlacyn.le, WiiaminaFE) Witamine B3 powinno sie przyjmowacé z witaming B1, B2, B5.
+B1,B2iB5
witamina B5
+A Witamine B5 powinno sie przyjmowacé z witaming A lub D.
+D
witamina B6
+ B1, B2, B5 i B7 (biotyna, witamina H), Witamine B6 powinno sie przyjmowaé z witaming B1, B2, B5 i B7.
B12 Wzajemng synergie witamina B6 uzyskuje réwniez z nastepujgcymi

mineratami: cynk lub zelazo lub selen, séd, potas, mangan, magnez.
Witaminy synergistyczne dla witaminy B6 to: witamina B1, B3, B5, B12 oraz A i E.

witamina B7
+ witaminy z grupy B, magnez, mangan

Witamine B7 powinno sie przyjmowac z witaminami z grupy B,
magnezem i manganem.

witamina B9 (kwas foliowy)
+B12

Witamine B9 (kwas foliowy) nalezy przyjmowa¢ razem z witaming B12,
gdyz substancja ta zapewnia wtasciwg retencje folianéw w komaérkach.

witamina B12
+ B1, B6, B7 oraz kwas foliowy i potas

Witamine B12 powinno sie przyjmowacé z witaming B1, B6, B7. Mozna tez
ja taczy¢ z kwasem foliowym (B9, B11 lub folacyna) i potasem, jak
rowniez z witaming A i potasem.

+ Ai potas

Zrédto: Opracowanie wiasne - machnacz.eu.

Tabela 2.1. Lgczenie zazywanych witamin dla zwiekszenia efektu ich wchtaniania przez organizm.



taczenie witamin Opis/Wykluczenia/Uwagi

witamina A 2 : : y s : o

Witamine A powinno przyjmowac sie wraz z cynkiem, przy czym jej

+ cynk wchtanianie poprawia takze przyjmowanie witaminy E. Wzajemna

¥ synergie witamina A uzyskuje réwniez z nastepujgcymi mineratami:
+ selen, magnez, mangan, potas selen, magnez, mangan, potas. Wit(a:ménsy sé};jneBrgsjistyczne dla witaminy A

to: witamina :
+ C, B3, B5i B6 I

witamina D Witamine D powinno sie przyjmowac wraz z wapniem oraz witaming C, E

oraz B6. Wzajemna synergie witamina D uzyskuje réwniez z

+ wapno, witamina C, E i B6 oraz B12 . s » s ,
nastepujacymi mineratami: magnezem, miedzig, sodem i selenem.

+ magnez, sod, selen Witaminy synergistyczne dla witaminy D to: witamina E oraz B12.
witamina E Ritarding _ _ _ _ oo 3 B
itamine E powinno sie przyjmowac wraz z witaming A, C, E i selenem.
o B oraz'selen Witaminy synergistyczne dla witaminy E to: witamina C, B3, B5, B6.
+ C, B3, B5i B6
Witamine K powinno tgczy¢€ sie z witaming E, przy czym w wypadku
witamina K problemoéw z zatorami i koniecznos$ci rozrzedzenia krwi, nalezy unikaé
+EiAlubD faczenia tych dwdch witamin w duzych ilosciach. Wchianianie tej

witaminy zwieksza réwniez spozycie witaminy A lub D.

Tabela 2.2. t gczenie zazywanych witamin dla zwiekszenia efektu ich wchianiania przez organizm.
Zrodto: Opracowanie wiasne - machnacz.eu.



taczenie witamin

Opis/Wykluczenia/Uwagi

witamina B4 (cholina)
+ kwas foliowy

Witaming B4 nalezy stosowac z kwasem foliowym, poniewaz wspomaga ona
woéwczas przemiane ttuszczéw, jak rowniez utrzymuje mézg w odpowiedniej
kondycji przez dtugi okres czasu.

witamina B8 (inozytol)
+ B4

Witamine B8, ktorg syntetyzuje organizm, mozna stosowac z witaming B4.

witamina B13 (kwas orotowy)

Witamine B13 nalezy stosowacé z innymi witaminami z grupy B.

witamina B15 (kwas
pangamowy)

Witaming B15 nalezy stosowac z koenzymem Q10, kwasem foliowym i witaming
B12,B6, E, A, H (B7).

witamina B17 (amigdalina)

Amigdalina (B17) w najwyzszym stezeniu wystepuje m.in. w pestkach migdatowca,
a takZze pigwy, moreli, brzoskwini, sliwki i wisni. Dziata niszczaco na tkanki rakowe
poprzez wnikanie do komérek rakowych i wyniszczanie ich dzieki silnie trujgcym
substancjom, ktére zawiera.

wapn
+ magnez i/lub witamina D lub
A, bor, fosfor, mangan, cynk

Wapn nalezy zazywac wraz z magnezem oraz witaming D. Przyswajanie wapnia
zwieksza réwniez witamina A, bor, fosfor, mangan, cynk lub zelazo, laktoza oraz
nienasycone kwasy tluszczowe. Mineraty synergistyczne dla wapnia to: magnez,

+ wapn, mangan, cynk, potas

lub Zelazo miedz, séd, potas i selen. Najkorzystniejszy stosunek wapnia do magnezu to 2:1,
+ magnez, miedz, séd, potas i przez co uzyska sie optymalne wchtanianie z przewodu pokarmowego oraz
selen przenikanie pierwiastkéw do komdrek.
magnez
+B6 Magnez powinno sie zazywac wraz z witaming B6. Przyswajanie magnezu
+C.D zwiekszajg rowniez witaminy C i D. Mineraty synergistyczne dla magnezu to: wapn,

mangan, cynk, potas.

zelazo
+ cynk i witamina C oraz
witaminy z grupy B
+ E, kwas foliowy, wapn,

Zelazo powinno byé zazywane wraz z cynkiem i witaming C oraz witaminami z
grupy B, przy czym nie powinno sie spozywac wraz z miedzig. Przyswajanie zelaza
zwigksza roéwniez witamina E, kwas foliowy (B9, B11 lub folacyna), wapn, kobalt.

+ s0d, potas, mangan, miedz,
wapn i zelazo

kobalt
Cynk powinno sig zazywac wraz z witaming A, C, E, B6. Mineraly synergistyczne
dla cynku to: potas, magnez, fosfor oraz mangan. W przypadku diugotrwatej
cynk suplementacji cynku nalezy doda¢ do diety réwniez miedz, poniewaz cynk prowadzi
+A, CE,B6 do nasilonego wydalania miedzi z organizmu.
+ potas, magnez, fosfor oraz Cynku nigdy nie nalezy przyjmowac tgcznie z magnezem, poniewaz oba pierwiastki
mangan konkurujg w organizmie o te same enzymy. Jednoczesnie w celu zachowania
rownowagi miedzy tymi pierwiastkami nalezy przyjmowaé magnez, ale nie w tym
samym czasie.
potas
+ B6 Potas powinno sie zazywac wraz z witaming B6. Mineraly synergistyczne dla potasu
+ s6d, magnez, mangan, to: s6d, magnez, mangan, zelazo i cynk.
zelazo i cynk
selen Selen powinno zazywac sie wraz z witaming E, poniewaz razem dziatajg duzo
+E skuteczniej niz osobno. Przyswajanie selenu zwigksza réwniez witamina A i C, przy
KT czym migdzy witaming C, a selenem nalezy zachowa¢ przynajmniej godzinny
+Ai

odstep, poniewaz na skutek dziatania witaminy C selenian sodu zostaje
przetworzony przez organizm w niedostepng biologicznie postac.

Mineraty synergistyczne dla selenu to: s6d, potas, mangan, miedz, wapn i zelazo.

miedz
+cynk, E,B1,CiK

Miedz powinno sie zazywac¢ wraz z cynkiem, witaming E, B1, Ci K.

Jod nalezy przyjmowac najlepiej rano i z jedzeniem, aby ochroni¢ zotgdek i

+ A, D, bor, wapno, zelazo

Jod poprawi¢ jego wchtanianie.
koenzym Q10 . ) o
+E Koenzym Q10 powinno zazywac sie wraz z witaming E
sod Sad powinno zazywac sig wraz z chromem.
+ chrom
fosfor

Fosfor powinno zazywac sie wraz z witaming A, D, borem, wapniem, zelazem,
manganem, biatkiem i nienasyconymi kwasami ttuszczowymi.

Najwigcej molibdenu znajduje sie w czerwonej kapuscie, fasoli, watrobie, mleku,

+ kompleks witamin B, B7 i C

mesbaen serze zo6tym i ryzu. Jego wchitanianie zwiekszajg: biatko, weglowodany i tluszcze.
chrom . s sy e
+B3iC Chrom powinno zazywac sie wraz witaming B3 oraz witaming C.
bor

Bor powinno zazywac sie wraz kompleksem witamin B, w tym m.in. z witaming B7 i
witaming C.

Tabela 2.3. Laczenie zazywanych witamin dla zwigkszenia efektu ich wchianiania przez organizm.
Zrédio: Opracowanie wlasne - machnacz.eu.




AM : W potudnie i .. | Wieczorem . Na noc co
O TR O, Rano 30min Rano . W potudnie | W potudnie : Wieczorem ey
e przed w trakcie ":]r'::g w trakcie 2h po i‘g‘:&" w trakcie “;J:'::J
(Thrain positkiem positku positkiem positku positku positikiem positku positku
witamina A v % %
+ C, B3, magnez
witamina D X X X
+B12,C, E, n?agnez lub nie laczy¢ wapnia B nie laczy¢ wapnia 2 nie laczy¢ wapnia = T g
wapn 1 magnezu | I'I"IBQI'IEZU | iTBgI'IEZLI
witamina E 4 g %
+C,B3,B5iB6
witamina K
: - X - X - - X -
+ D, wapn
witamina C X X X X
+ A, B3, E, cynk, wapn, bez cynku = bez zelaza 2 bez wapnia - Z bez cynku,
zelazo i wapnia i cynku i zelaza waprnia i zelaza
witamina B3 (niacyna) " %
+B1, B2, B5
witamina B6
(pirydoksyna) X « X
+ A, B3, B12, E, bfgoﬁ"’a’;t” bf;;é';ﬁ”
magnez, potas lub cynk
witamina B7 (biotyna)
+ B1, B3, B5, magnez, - X - o = = X -
mangan
witamina B9 (kwas X X
foliowy) = bez tustych = - - } bez tustych )
+B12 potraw potraw

Tabela 3. Optymalne pory dnia na przyjmowanie okreslonych przyktadowych grup witamin i mineratéw.

Zrédto: Opracowanie wiasne - machnacz.eu.




