Jak witamina A wspiera organizm? To musisz
wiedziec!
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Witamina A to jedna z kluczowych substancji dla naszego zdrowia. Odpowiada za wiele istotnych
funkcji w organizmie, a jej niedobér moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych.
Dlaczego jest tak wazna? W jakich produktach mozna jq znalez¢? Sprawdz.

Czym jest witamina A i dlaczego jest niezbedna?

Witamina A to grupa zwiazkéw chemicznych rozpuszczalnych w ttuszczach, ktére petnig réznorodne
funkcje w organizmie. Najbardziej znane formy to retinol, retinal i kwas retinowy, ktére sa
aktywne biologicznie i odgrywaja kluczowa role w procesach zyciowych.

Warto wspomnieé, ze witamina A wystepuje zaréwno w produktach pochodzenia zwierzecego, jak i
roslinnego - w tej drugiej grupie w formie prowitaminy A, czyli beta-karotenu, ktéry organizm
przeksztalca w aktywna witamine A.

Jak witamina A dziala na organizm?

Najbardziej znana wlasciwoscia witaminy A jest wspieranie prawidlowego widzenia. Retinal,
jedna z jej aktywnych form, jest niezbedny do tworzenia rodopsyny - barwnika znajdujacego sie w
siatkowce oka, ktory umozliwia widzenie w warunkach stabego oswietlenia. Niedobor witaminy A
moze prowadzi¢ do tzw. kurzej Slepoty, czyli trudnosci z widzeniem po zmroku.

* Witamina A wspomaga funkcjonowanie ukladu odpornosciowego, zwiekszajac zdolnosc
organizmu do zwalczania infekcji.

* Wspiera produkcje biatych krwinek, ktére sa kluczowe w walce z bakteriami i wirusami.
Dodatkowo wptywa na utrzymanie zdrowych bton sluzowych w drogach oddechowych i uktadzie
pokarmowym, co stanowi pierwsza linie obrony przed patogenami.

Ponadto witamina A odgrywa wazna role w regeneracji komorek skéry. Pomaga w gojeniu sie ran,
redukuje zmiany tradzikowe i wspiera nawilzenie skory.

Jej dziatanie dotyczy réwniez bton sluzowych, ktére chronia organizm przed infekcjami. Dzieki temu
witamina A jest nieoceniona dla 0oséb borykajacych sie z problemami dermatologicznymi.

U dzieci witamina A wspiera rozwdj kosci, zebow i tkanek miekkich. Jest szczegdlnie wazna w
okresach intensywnego wzrostu, kiedy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia w procesach
budulcowych.

Objawy niedoboru witaminy A

Niedobor witaminy A moze prowadzi¢ do szeregu problemow zdrowotnych, takich jak:

* kurza slepota - trudnosci z widzeniem w stabym swietle.

* suchos$¢ oczu - brak odpowiedniego nawilzenia spojowek, co moze prowadzi¢ do uszkodzen
rogowki.

* ostabienie odpornosci - zwiekszona podatnosé na infekcje bakteryjne i wirusowe.


https://www.mollers.pl/najlepsze-zrodla-witaminy-a/

* sucha, tuszczaca sie skoéra - niedobdér witaminy A czesto objawia sie problemami
dermatologicznymi.

» zahamowanie wzrostu u dzieci - brak wystarczajacej ilosci witaminy A moze wptynac¢ na rozwdj
uktadu kostnego.

Jak zadbac¢ o odpowiednia ilos¢ witaminy A w diecie?

Aby unikna¢ niedoboréw, warto wlaczy¢ do codziennej diety produkty zaréwno zwierzece, jak i
roslinne bogate w witamine A. Kluczowe jest zréznicowanie positkow, aby dostarczy¢ organizmowi
peten wachlarz sktadnikow odzywczych. Warto pamietaé, ze witamina A jest rozpuszczalna w
ttuszczach, wiec jej wchianianie bedzie lepsze, jesli produkty bogate w witamine A przyjmiemy z
dodatkiem tluszczu, np. oliwy z oliwek czy masta.



