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WITAMINY NIEZBĘDNE W ŻYCIU SPORTOWCÓW

Zdrowie każdego człowieka, nie tylko uprawiającego sport, zależy od tego jak się odżywia, jaki tryb życia prowadzi oraz od jego uwarunkowań genetycznych.

W tej pracy skoncentruję się na żywieniu, jako źródle dobrego samopoczucia i dobrej kondycji. Wraz z pożywieniem, dostarczamy organizmowi nie tylko materiał energetyczny i budulcowy,  lecz również  witaminy niezbędne do właściwego funkcjonowania organizmu i prawidłowego przebiegu procesów w nim zachodzących. Często jednak, głównie u sportowców i osób bardzo czynnych ruchowo,  ilość spożywanych witamin jest niewystarczająca,  dlatego też należy je dostarczać dodatkowo, poprzez urozmaicenie pożywienia.

Główne witaminy o których będzie tu mowa, to witaminy rozpuszczalne w tłuszczach: A,D, E, K.

Witamina A, magazynowana w wątrobie,  ma wszechstronny wpływ na życie człowieka. Jeśli jej zapasy się wyczerpią, a brak jest nowej „dostawy” niedobór powoduje niekorzystne objawy. Do najbardziej rozpowszechnionych należą: 

· utrata normalnej barwy spojówki

· łamliwość włosów

· światłowstręt

· pogorszenie się wzroku

· zahamowanie wzrostu

· obniżenie odporności organizmu.

Jej brak powoduje również zły stan skóry oraz błon śluzowych. Uważa się, że pełni ona funkcję obronną przed nowotworami.

Zdarzają się objawy niedoboru witaminy A u osób stosujących rygorystyczne diety bez konsultacji z lekarzem,  a także w przypadkach ogólnego chorobowego wyniszczenia organizmu. Również stany podwyższonej temperatury ciała oraz infekcje powodują obniżenie poziomu witaminy A. Z drugiej zaś strony nadmiar witaminy A ( szczególnie w kapsułkach) może prowadzić do zatrucia organizmu i może wymagać interwencji lekarskiej.

Najwięcej witaminy A jest w:

· żółtku jaj

· maśle

· olejach

· wątrobie

· mleku

· śmietanie

· soku z marchwi (zawiera karoten)

Razem z warzywami powinniśmy  spożywać trochę oleju, śmietany, majonezu, sosu vinegrette, czy choćby chleba z masłem, a wtedy prowitamina będzie na pewno przyswajalna. Jest stosunkowo odporna na procesy kulinarne, ale łatwo ulega utlenianiu np. w zjełczałym tłuszczu.

Zapotrzebowanie :
dzieci  1-3 roku życia 2000ug na dobę
dzieci  4-5 roku życia 2500ug na dobę
dzieci  6-9 roku życia 3500ug na dobę
dzieci 10-12 roku życia 4500ug na dobę
młodzież 13-20 roku życia 5000ug na dobę
kobiety karmiące i w ciąży 6000ug na dobę
dorośli 5000ug na dobę. 


Witamina E jest wewnątrzkomórkowym utleniaczem, odgrywa ogromną rolę w zapobieganiu chorobom nowotworowym. Chroni nienasycone kwasy tłuszczowe przed utlenianiem oraz zapobiega uszkodzeniom naczyń krwionośnych.

Witamina E broni przed degeneracją mięśni i martwicą wątroby, odpowiada za ochronę organizmu przed starzeniem się i miażdżycą.

Niedobór witaminy E powoduje wzrost stężenia cholesterolu w tkankach. Sama witamina E ochrania zapasy ustrojowe witaminy A.

Witamina E występuje w wielu produktach, stąd łatwo jest zabezpieczyć jej zapotrzebowanie, w przypadku jeśli człowiek odżywia się prawidłowo. Szkodliwym na trwałość witaminy E jest dopływ światła i tlenu, promieni ultrafioletowych oraz chemicznych środków utleniających. 

W roku 1922 Evans i Bishop dowiedli istnienia czynnika pokarmowego zapobiegającego bezpłodności u szczurów. Najpierw nazwano go witaminą E, a potem dla podkreślenia sposobu działania na organizm tokoferolem (tokos-rodzenie, phero, ol = alkoholowy charakter związku). W roku 1927 Evans i Burr uzyskali z kiełków pszenicy stężone koncentraty witaminy E. W 10 lat później wyodrębnili czysty -tokoferol. 

Zapotrzebowanie :
dzieci 5-8 ug na dobę
młodzież 8-10 ug na dobę
mężczyźni i ludzie w podeszłym wieku 10 ug na dobę


Witamina D jest produkowana przez organizm i polega na zmianie ergosterolu na witaminę D3 pod wpływem światła.  Odgrywa ona dużą rolę w regulacji gospodarki wapniowo-fosforanowej. Nie sposób nie docenić jej wpływu na budowę i procesy mineralizacji kości. 

Pokrycie zapotrzebowania na witaminę D nie jest sprawą łatwą. Występuje ona w:

· jajkach

· maśle

· wątrobie

· tłuszczu ryb.

Odkrycie witaminy D wiąże się ściśle z chorobą zwaną krzywicą. W roku 1645 Whistler opisał krzywicę, a w 5 lat później Glisson podał jej dokładny obraz kliniczny. W XVIII wieku tran został dość powszechnie uznany jako lek przeciw krzywicy. Pierwsi stosowali go rybacy i chłopi mieszkający w pasie nadmorskim. W roku 1890 Palm na podstawie badań nad częstotliwością występowania krzywicy w różnych krajach świata wykazał, że istnieje duża zależność między zapadalnością na tę chorobę a intensywnością nasłonecznienia. Powiązanie roli światła i żywienia w etiologii krzywicy nastąpiło dopiero w 1924 roku, kiedy to Hess i Weinstock oraz Steenbock dowiedli, że naświetlanie niektórych produktów promieniami ultrafioletowymi nadaje im właściwości przeciwkrzywicze. W 1927 roku Windaus i Hess dowiedli, że to ergosterol zamienia się na witaminę D. W 1931 roku Angew a rok później Windaus wyodrębnili w wyniku naświetlania ergosterolu czystą krystaliczną witaminę D2.
W sześć lat później otrzymano witaminę D3 przez naświetlanie 7-dehydrosterolu. Następnie wyjaśniono, że naturalna witamina powstaje w skórze człowieka pod wpływem promieniowania słonecznego. 
Z uwagi głównie na cel zapobiegawczy, norma przewiduje dla dzieci do 12 lat oraz dla kobiet w ciąży i karmiących dostarczanie dzienne z pożywieniem 10ug witaminy D. Dla młodzieży przewiduje się 7,5ug witaminy D, a dla dorosłych i ludzi 
starszych 5ug.
Zapotrzebowanie :
dzieci, kobiety ciężarne i karmiące 10ug na dobę młodzież 7,5ug na dobę dorośli i ludzie w podeszłym wieku 5ug na dobę.



Witamina K jest niezbędna do syntezy protrombiny i innych czynników krzepnięcia krwi. Powstaje w organizmie  w ilości dostatecznej i rzadko się zdarza jej niedobór.

Występuje w:

· zielonych liściach roślin

· orzechach włoskich

· mleku

· wątrobie.

Rozróżnia się witaminy K1 i K2.

Witamina K1 jest jasnożółtą, oleistą cieczą o temperaturze topnienia 20°C. W niższej temperaturze tworzy kryształy. Rozpuszcza się w tłuszczach i rozpuszczalnikach tłuszczowych. Jest odporna na działanie temperatury, ale bardzo wrażliwa na działanie zasad i światła, zwł. promieni ultrafioletowych. Występuje głównie w produktach spożywczych pochodzenia roślinnego. W praktyce stosuje się często utlenioną pochodną witaminy K1, która nie jest wrażliwa na światło.
Witamina K2 jest jasnożółtą, krystaliczną substancją o temperaturze topnienia 54°C. Jej właściwości fizyczne są podobne do tych, które posiada witamina K1. Znajduje się głównie w drobnoustrojach. Witaminy K1 i K2 nie są toksyczne nawet w dużych dawkach. Drobne molekuły witaminy K stymulują w komórkach wątroby produkcję aktywatora krzepnięcia protrombiny, co zapewnia sprawne krzepnięcie krwi z uszkodzonych tkanek.

Szczególnie bogate w witaminę K są
	Artykuły spożywcze (100 g)
	Zawartość (µg)

	Jarmuż
	500

	Szpinak
	350

	Brukselka
	230

	Brokuły
	210

	Sałata
	200

	Rzeżucha
	200

	Kalafior
	80

	Fasola zielona
	45

	Ogórki, cukinia
	30

	Pomidory
	10


	


Należy pamiętać, że najwięcej witamin znajduje się w produktach świeżych.

Ich ilość niezbędna do prawidłowego funkcjonowania organizmu zależy również od sposobu żywienia, a zapotrzebowanie na poszczególne witaminy zależy od  trybu życia i zdrowia. Dlatego też ludzie aktywni fizycznie, sportowcy, dzieci w trakcie rozwoju mają na nie większe zapotrzebowanie, a wiedza na temat witamin oraz skutkach ich braku pozwoli na uniknięcie szeregu niebezpieczeństw. 

Poniżej przedstawiam przykładowe normy żywieniowe:

	
	Normy spożycia składników żywieniowych dla biegaczy długodystansowych:

Ilość składników na 1kg masy ciała trenującego:

Nazwa
Jednostka
miary
Trening o małej
intensywności obciążeń
(na 1kg masy ciała)
Duża intensywność
treningu i zawody
(na 1kg masy ciała)
białko ogółem
g
2,4
2,5
tłuszcz
g
2,1
2,3
węglowodany
g
11,0
13,0
wapń
g
0,02
0,03
fosfor
g
0,04
0,045
żelazo
mg
0,4
0,5
witamina A
µg
38,7
77,2
witamina B1
mg
0,071
0,113
witamina B2
mg
0,057
0,057
witamina PP
mg
0,333
0,571
witamina C
mg
7,8
15,7
Spełniająca powyższe wymogi przykładowa dzienna racja pokarmowa:

Nazwa
Jednostka
miary
Trening o małej
intensywności obciążeń
Duża intensywność
treningu i zawody
produkty zbożowe
g
380
420
mleko i produkty mleczarskie
g
1700
1800
jaja
g
80
100
mięso, wędliny i ryby
g
370
380
masło
g
30
35
inne tłuszcze
g
30
30
ziemniaki
g
390
400
warzywa i owoce (z wit.C)
g
450
500
warzywa z karotenem
g
200
300
inne warzywa i owoce
g
420
500
strączkowe suche
g
6
8
cukier i słodycze
g
200
350



	


Witaminy- zestawienie podstawowych informacji : witaminy rozpuszczalne w tłuszczach
	Nazwa witaminy
	Inne nazwy
	Najważniejszy wpływ na funkcje organizmu
	Najbogatsze źródła

	Witamina A

	Retinol,

Beta-karoten
= Prowitamina A
	· wzrost i ogólny rozwój organizmu, 

· tworzenie kości, 

· produkcja hormonów, 

· widzenie (także nocne), 

· prawidłowy rozwój i funkcjonowanie skóry, 

· ochrona przed nowotworami i chorobami serca (przeciwutleniacz).
	Ryby morskie, tran, wątroba wołowa, wątroba wieprzowa, węgorz, żółtko jaj, masło, oleje roślinne, szpinak, morele, sałata, jarmuż, dynia, groszek zielony, boćwina, szczaw, marchew.

	Witamina D

	Kalciferol
	· przemiany wapnia i fosforanów 

· Właściwa mineralizacja kości
	Ryby morskie, tran, węgorz, śledź, szprot, makrela, łosoś, wątroba cielęca, wątroba wieprzowa, wątroba wołowa, wątroba barania, żółtko jaja, świeże jaja, masło, masło roślinne, sery żółte.

	Witamina E

	Tokoferol
	· zapobieganie uszkodzeniu błon komórkowych przez procesy utleniania - tzw. przeciwutleniacz (=antyoksydant), 

· Ochrona przed rozwojem miażdżycy - hamuje utlenianie frakcji LDL cholesterolu (tzw. zły cholesterol).
	Soja, kiełki zbóż, oleje roślinne - słonecznikowy i sojowy, jaja świeże całe, żółtko jaja, kasze - jęczmienna i gryczana, zboża, orzechy, szparagi, tran, masło, masło roślinne, kapusta - czerwona i włoska, jarmuż, groszek zielony, brukselka, fasola biała, groch, płatki owsiane.

	Witamina K

	Kompleks witamin K to: wit. K1 - Filochinon, wit. K2 - farnochinon, wit. K3 - menadion.
	· Regulacja procesów krzepnięcia krwi i zapobieganie krwawieniom. 

· utrzymywanie prawidłowej struktury kości i gojenie złamań.
	Lucerna, szpinak, kapusta, kalarepa, marchew, pomidory, groch, truskawki, ziemniaki, sery żółte, żółtka jaj kurzych, wątroba.
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