Odzyskaj WLASNE zdrowie:
Naucz sie rozpoznawacd
podstawowe oznaki niedoboru
sktadnikow odzywczych
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Jednym z najwiekszych probleméw zdrowotnych nekajgcych obecnie
Swiat sa powszechne niedobory sktadnikdéw odzywczych i ich
stabe wykorzystanie. Niedobdr sktadnikéw odzywczych wystepuje,
gdy organizm nie otrzymuje odpowiedniej ilosci niezbednych
sktadnikéw odzywczych, takich jak witaminy i mineraty. Metale
ciezkie i niektére leki, takie jak leki zobojetniajgce sok
zotadkowy, inhibitory pompy protonowej i antybiotyki, albo
konkurujg o wchtanianie sktadnikéw odzywczych w organizmie,
albo niszczg zdolno$¢ mikrobiomu do przyswajania sktadnikoéw
odzywczych, przyczyniajac sie do niedobordéw zywieniowych. Moze
to prowadzi¢ do niedozywienia, letargu, chordb przewlektych i
zwieksza¢ podatnos¢ na powazne skutki chordb zakaznych.

Przyktady chordb spowodowanych niedozywieniem obejmujg stany
takie jak niedokrwistos¢, ktdra jest spowodowana niedoborem
zelaza i prowadzi do braku czerwonych krwinek lub hemoglobiny.
Niedobor kwasu foliowego moze prowadzi¢ do wad wrodzonych
podczas cigzy. Niedobdér witaminy A wigze sie z powaznymi
skutkami zakazenia odrg. Niedostateczne wchtanianie witaminy C
jest zwigzane z powaznymi przypadkami krztusca. Niedobdr
witaminy D moze prowadzi¢ do niedoboru odpornosci, zaburzen
emocjonalnych, a nawet depresji.
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Organizm czesto daje wskazdowki dotyczgce niedoborow
okreslonych sktadnikéw odzywczych, zanim dojdzie do dalszych
uszkodzen narzgddw wewnetrznych. Rozpoznawanie podstawowych
oznak niedoboru sktadnikdéw odzywczych i reagowanie na nie
odpowiednig zywno$cig i ziotami jest niezbedng umiejetnosScig
do utrzymania dobrego samopoczucia przez dtugi czas.

Ciato daje wskazdowki na temat
niedoboréw sktadnikow odzywczych

Niedobory nie powstajg w prézni, ale wiekszo$¢ z nas nie
rozumie komunikatow, jakie wysyta nam nasze ciato. Istnieje
wiele oznak, jes$li wiesz, czego szukacl.

Oczy

Pekniete naczynia krwionosne w oczach czesto wskazuja na
przemeczenie oczu lub nadmierng ekspozycje na dym, kurz lub
pytki. Jednak w przypadku braku tych zewnetrznych bodZcéw,
pekniete naczynia krwiono$ne w oczach moga rdéwniez oznaczac,
ze organizm ma niski poziom witaminy C.

Stabe widzenie w nocy mozna przypisa¢ niedoborowi witaminy A i
niskiemu wchtanianiu przeciwutleniaczy. Jednym ze sposobdw
rozwigzania tego problemu jest spozywanie owocdéw boréwki
czarnej. Owoc ten zawiera antocyjanozydy, ktdére buduja silne
naczynia krwionos$ne 1 poprawiaja krgzenie we wszystkich
obszarach ciata, nawet wokdét oczu. W szczegdlnosci
antocyjanidyny zwiekszajg produkcje rodopsyny, pigmentu, ktéry
pomaga oku dostosowal sie do zmian Swiatta.

Cienie 1lub worki pod oczami czesto wskazujg na alergie,
nietolerancje pokarmowg, odwodnienie 1lub niskg jakos$¢ snu,
charakteryzujacg sie brakiem wykorzystania tlenu (uporczywe
oddychanie przez usta). Inne przyczyny to: brak zelaza 1
niedobory witamin E, D, K, A 1 B12. Blada dolna powieka jest
charakterystyczng oznaka niedoboru zelaza.



MiesSnie 1 stawy

= Skurcze mies$ni wskazujg na niedobdér B1l, B2, B6 1lub
magnezu. Witaminy te sg czesto wyczerpywane po
rygorystycznych ¢wiczeniach, dlatego wazne jest, aby je
uzupeinia¢, aby wuniknag¢ skurczéw lub zespotu
niespokojnych nég w nocy.

» Jesli dosSwiadczasz drgawek w jakiejkolwiek cze$ci ciata,
jest bardzo prawdopodobne, ze wystepuje niedobdér Bl, B2,
B3, B6, B9, witaminy D, magnezu i/lub wapnia.

» Obrzek czesto wskazuje na brak Bl, B6 lub potasu.

= Dretwienie lub mrowienie moze wskazywa¢ na problemy z
krgzeniem krwi, ale w mniejszych przypadkach wskazuje na
niedobdr witaminy B12 lub B5.

»Jed$li twoje stawy trzeszczg podczas chodzenia 1lub
schylania sie, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze masz
niedobdr manganu.

Skdra

Skora jest najbardziej wymownym organem. Sucha lub szorstka
skdora wskazuje na niski poziom witamin A i E. Jesli %*atwo
powstajg siniaki, oznacza to, ze brakuje Ci witaminy C. Inne
oznaki niedoboru widoczne na skérze to m.in:

= Czerwone rozstepy wskazujg na niedobér cynku.

» Zapalenie skéry jest zwigzane z niedoborem B2, B3 1lub
biotyny.

= Trgdzik podczas menstruacji to najprawdopodobniej
niedobdér B6, ale moze by¢ zwigzany z rozregulowanymi
hormonami.

 Nietypowe krwawienia z nosa sg oznakg niedoboru witaminy
C.

= Guzy z tytu ramion wskazuja na niedobdér witaminy A.



Wtosy 1 paznokcie

» Wypadanie wtosdéw przypisuje sie niedoborom witamin B2,
B5, biotyny, D i cynku.

= Suche wtosy sg zwigzane z niedoborami witamin A 1 E, a
takze niskim poziomem selenu, biotyny, jodu, biatka 1
kwasOw ttuszczowych omega 3.

tupiez jest zwigzany z niskim poziomem selenu, kwasoéw
omega 3 i witaminy A.

» Paznokcie w ksztatcie tyzki wskazujg na niedobory zelaza
i witaminy B12.

- Biate slady na paznokciach moga wskazywa¢ na niedobdr
wapnia lub cynku.

» Blade paznokcie sg pewniejsza oznaka niedoboroéw zelaza i
biotyny.

tamliwe paznokcie sg zdecydowanie oznaka niedoboru
wapnia, magnezu 1 jodu.

» Jesli skorki tatwo sie rozdwajaja, organizm potrzebuje
biatka.

Uzupetnianie niedobordw sktadnikow
odzywczych jest proste, ale nie
jest nauczane

Wiele z tych niedobordow sktadnikéw odzywczych jest wynikiem
ztej diety sktadajacej sie z rafinowanych cukréw i ultra
przetworzonej zywnosci, ktdéra jest pozbawiona sktadnikodw
odzywczych i obcigzona chemikaliami, ktdére zaktoécaja
wchtanianie sktadnikdéw odzywczych. Ponadto <codzienne
spozywanie zanieczyszczonej wody wprowadza metale ciezkie 1
pestycydy, ktdére zaktdcajg wchtanianie sktadnikéw odzywczych.
Zywno$¢ uprawiana na glebach niskiej jako$ci nie dostarcza
mineratdéw sSladowych potrzebnych do przyswojenia witamin
zawartych w zywnosci.



Co wiecej, w standardowej amerykanskiej diecie brakuje
podstawowych grup zywnosSci (ziota, korzenie, nasiona, orzechy,
jagody, kora, *uski, grzyby, wodorosty), ktdore z zatozenia sg
bogate w skt*adniki odzywcze. Codzienne spozywanie tych
pokarméw moze ztagodzi¢ niedobory skt*adnikéw odzywczych i
poprawi¢ jakos$¢ zycia.



