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Wiosenne warzywa i owoce moga by¢ zZrodlem witamin 1 sktfadnikéw mineralnych wspierajacych
odpornos¢ oraz codzienne funkcjonowanie organizmu. Wsrdd sktadnikow, na ktére warto zwroci¢ uwage,
znajduja si¢ witaminy A, E1 C.

Kazda z nich pelni inne funkcje w organizmie 1 wystgpuje w réznych produktach spozywczych, przede
wszystkim warzywach i owocach sezonowych.

Witamina A, w tym obecny w warzywach beta-karoten, dziata przeciwutleniajaco 1 wspiera ochrong
DNA przed uszkodzeniami powodowanymi przez wolne rodniki. Jest niezbgdna w procesie widzenia,
wplywa na powstawanie komorek rozrodczych, wspiera rozwdj ptodu, reguluje proces ztuszczania
naskorka oraz wspomaga uktad odpornosciowy.

Niedobdr witaminy A moze prowadzi¢ m.in. do zaburzen widzenia, nadmiernego rogowacenia skory,
zmniejszonej odpornosci oraz zahamowania wzrostu i rozwoju dzieci. Zaréwno niedobdr, jak 1 nadmiar
witaminy A moze by¢ niebezpieczny dla kobiet w ciazy. Nadmierna ilo$¢ tej witaminy moze powodowaé
m.in. bole glowy, ostabienie, zmiany skérne 1 problemy z watroba.

Zrédtem witaminy A sa produkty pochodzenia zwierzecego i roslinnego. Wsréd warzyw wymieniono
marchew, ktéra w 100 g zawiera 1656 ug witaminy A, co stanowi 207 proc. referencyjnej wartosci
spozycia, oraz szczaw zawierajacy 641 ug witaminy A w 100 g, czyli 80 proc. RWS. Witamina A jest
rozpuszczalna w tluszczach, dlatego zaleca si¢ laczenie warzyw z olejem roslinnym.

Witamina E réwniez dziala przeciwutleniajaco i chroni komorki przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikéw. Wspiera uktad odpornosciowy, moze ograniczac zlepianie si¢ ptytek krwi, a takze wptywa na
uktad rozrodczy kobiet 1 mgzczyzn.

Niedobdr witaminy E wystepuje rzadko i najczg¢sciej dotyczy wezesniakow oraz osob z zaburzeniami
trawienia 1 wchlaniania. Objawia si¢ m.in. neuropatiag obwodowa, ataksja, uszkodzeniami migsni,
retinopatig oraz ostabiona odpornoscia.

Witamina E produkowana jest wytacznie przez rosliny. Jej Zrodtem sa przede wszystkim oleje roslinne,
orzechy oraz warzywa. Wsrod sezonowych produktow wskazano botwing, ktéra zawiera 1,81 mg
witaminy E w 100 g, oraz szpinak z zawartoscia 1,88 mg w 100 g. Oba produkty dostarczaja 15 proc.
referencyjnej wartosci spozycia. Takze w tym przypadku zaleca si¢ dodawanie do warzyw ttuszczu
roslinnego.

Witamina C nalezy do sktadnikow, ktérych organizm nie wytwarza samodzielnie 1 musi by¢ dostarczana
wraz z pozywieniem. Dziata jako przeciwutleniacz, wspiera syntez¢ hormondw, zwigksza przyswajanie
zelaza 1 wapnia oraz uczestniczy w produkcji kolagenu.

Niedobor witaminy C moze prowadzi¢ do ostabienia organizmu, zwigkszonej podatnosci na infekcje,
probleméw z gojeniem ran, krwawienia dziasel oraz ryzyka rozwoju niedokrwistosci. Nadmiar witaminy
C moze natomiast powodowac¢ kamienie nerkowe oraz problemy zotadkowo-jelitowe.

Zrédtem witaminy C sa gtéwnie warzywa i owoce. Niekt6rzy blednie uwazaja, ze najwiecej witaminy C
znajduje si¢ w cytrusach. Tymczasem natka pietruszki zawiera 177,7 mg witaminy C w 100 g, co
odpowiada zawartosci witaminy C w 3,5 cytryny i stanowi 222 proc. referencyjnej wartosci spozycia.
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Mtoda kapusta biata zawiera natomiast 48 mg witaminy C w 100 g, co odpowiada zawartosci witaminy C
w jednej cytrynie 1 stanowi 60 proc. RWS.
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