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Farama de Nutritie -

Vitaminele

Probabil ca nu exista persoane
care sa nu fi auzit de vitamine
si rolul lor in organism. Din ce
in ce mai preocupati de un stil
de viata sanatos, oamenii au
pus tot mai mult accent pe
selectarea alimentelor consu-
mate, astfel incat sa isi asigure
necesarul de nutrienti si, cu
precadere, de vitamine. lar in
situatia in care, din diverse
motive, acest lucru nu este
posibil, apeleaza la produsele
farmaceutice.

Ca lucrurile stau asa
se poate observa cu
usurinta privind da-
tele financiare care
au inregistrat, in anul
ce a trecut, vanzari
de aproape 437
milioane lei, daca ne
referim la vitamine,
minerale si  supli-
mente.

Da, vitaminele chiar au valoare

mare. Si acum ne referim strict
la valoarea stiintifica a desco-
peririi lor. Motiv pentru care
putem numara 10 premii Nobel
in Fiziologie si Medicina, acor-
date pentru descoperirea vita-
minelor.

Vitaminele sunt micronutrienti
organici ce se gasesc in
alimente si care ne sunt
esentiali pentru ca organismul
sa isi desfasoare functiile. Este
necesar sa se asigure un aport
echilibrat de vitamine prin
alimentatie, deoarece fie o
parte din acestea nu sunt
sintetizate in organism sau
sunt sintetizate in cantitati mai
mici decat necesarul zilnic.
Putem clasifica vitaminele,
dupa solubilitatea lor in doua
categorii: liposolubile si hidro-
solubile.

Vitaminele liposolubile sunt A,
D, E, K, ele sunt solubile, asa

cum le spune si numele, in
grasimi, adica este necesara
prezenta grasimilor in intestin
pentru a fi absorbite la acest
nivel si utilizate apoi de orga-
nism. Cantitatile care nu au
fost absorbite se elimina prin
materiile fecale.

Vitaminele hidrosolubile sunt,
de exemplu, B1, B2, B3, Bs, Bs,
B7, Bs, B12, C. Ele sunt solubile
in apa. Vitaminele hidrosolubile
se elimina prin urina. Spre
deoseblre de vitaminele lipo-

= solubile, vitaminele

hidrosolubile nu sunt

stocate in corpul
nostru.

;/ Rolurile  vitaminelor

/,/x/”,% sunt  multiple in

% organism, dar cele

mai importante de
mentionat ar fi
sustin cresterea re-
zistentei la infectii,
intervin in sinteza unor sub-
stante chimice indispensabile
functionarii organismului,
enzime, factori de coagulare,
structuri din molecula de ADN,
intervin ~ in  metabolismul
glucidelor, lipidelor, proteinelor,
efect antioxidant, efect de
reducere a depunerilor de
colesterol pe peretii vaselor de
sange, etc.

Pentru o perioada de timp, mai
lunga sau mai scurta in functie
de tipul de vitamina, orga-
nismul poate supravietui insa,
prelungirea acestui status de
deficit va conduce la boli,
unele dintre ele cu potential
fatal. E la indeména noastra sa
nu se ajunga intr-o asemenea
situatie echilibrand si variind
regimul alimentar pentru aco-
perirea paletei intregi de ma-
cro Si micronutrienti necesari
functionarii in conditii de depli-
na sanatate a organsimului.

77

7

'.\\.\

La cabinetul de psihiatrie:
- Domnule doctor, ma obsedeaza faptul ca am
un gat lung si subtire.
- Dar nu se poate! Dumneata ai gat normal. Ca sa-ti iasa
ideea asta din cap, nu ai decét sa repeti intruna: "Nu am

gat, nu am gat...".

- Da, domnule doctor, asa am sa fac: "Nu am gat, nu am

gat...". Vai de mine!
- Ce s-a intdmplat?
- Mi-a cazut capul!

Bunele alge brune - pag. 2

Sezonul rece, organismul nostru si principalele vitamine si
minerale de care avem nevoie iarna - pag. 2-3

Vitamina C - in prag de riceala si nu numai - pag. 4
Concurs - pag. 4
N Probiotix Forte - un problotlc ce sustine
| “_microflora mtestmala in timpul si dupa
) " tratamentul cu antibiotice.
§§ oY, Probiotix Forte contine:
T
?-,; B'Q?U‘Oe —— ’L o Peste 10 miliarde de bacteriibune
s e in fiecare capsula
n Eg?tgmt Frt Y @ Contine 7 tulpini_
o Q¢ Biodisponibilitate superioara datorita
capsulei enterosolubile
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Prebioticele si probioticele —
Care sunt mai importante?

'nainte de a rispunde la aceasti
intrebare sa incercam sa dam o
definitie pentru fiecare.

De fiecare data cdnd am consumat
jaurt, lapte fermentat, branzeturi
usoare ori muraturi, probioticele erau
si ele acolo. Ele sunt bacteriile bune,
cum tot auzim si citim in reclame si
sunt asemenatoare acelora care ne
populeaza intestinele. Rolul lor este
acela de a reface, in caz de dezechili-
bru, echilibrul florei intestinale si de a
impiedica bacteriile “rele” sa pro-
duca leziuni sau tulburari la nivel
intestinal, inflamatii sau infectii, cu
manifestarile neplacute cunoscute

(crampe, diaree etc). Probioticele
imbunatatesc  activitatea tubului
digestiv.

Prebioticele sunt fibre fermentabile,
carbohidrati, care nu sunt digerate in
stomac, ajung la nivelul intestinelor
si servesc drept hrana probioticelor.
Prebioticele din alimentatie le gasim
in ceapa, fasole, usturoi, orez, cartofi,
cereale integrale, banana, miere etc.
Cu céat consumam probiotice in
numar mai mare si mai diferite ca
specii, cu atat mai repede se va re-
stabili echilibrul in intestine si scutul
nostru de protectie va fi mai bun.

Si daca in meniul zilnic avem incluse
aceste probiotice si prebiotice, fara
sa ne gandim in mod particular la ele,
in timpul unui tratament cu antibiotic
ar fi benefic pentru organism sa

avem grija sa il sustinem cu un aport
de probiotice si prebiotice pentru o
refacere cat mai rapida. La fel si in
caz de imunitate scazuta, stres, dieta
deficitara, fumat, oboseala, sedenta-
rism, flora intestinala poate fi pertur-
bata din echilibrul sau.

Mucoasa, stratul ce captuseste la
interior intestinul, contine cea mai
mare parte a sistemului imunitar la
om. Se estimeaza ca 70% din celule-
le sistemului imun sunt prezente in
intestin. Celulele epiteliale intestinale
oferd o bariera fizica si chimica intre
lumenul intestinal si structurile celu-
lare si reprezinta primul punct de
contact cu bacteriile ,rele”.

Exista dovezi stiintifice care su-
gereaza ca probioticele si prebio-
ticele  determind  imbunatatirea
raspunsului sistemului imunitar prin
metaboliti pe care 1i genereaza,
precum Si prin interactiunea directa
cu sistemul imunitar. Dovezile su-
gereaza ca suplimentarea cu prebio-
tice si probiotice poate avea efecte
de stimulare a imunitatii, cu redu-
cerea riscului si duratei bolilor
infectioase.

Si ca sa raspundem la intrebare,
pentru restabilirea unui echilibru,
trebuie pastrat un echilibru. Asadar,
aveti grija sa includeti in alimentatie
atat prebiotice, cat si probiotice
pentru a va intari sistemul imunitar,
mai cu seama acum, la ceas de iarna.
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Bunele alge brune

Uneori nu tinem cont de recomandéri si
nici de experienta anterioara. Fie ca
mancam mult sau consumam alimente ce
ne afecteaza stomacul, simtim, poate, la
un moment dat, o durere ca o arsura in
capul pieptului. Si stim pentru ca am mai
patit-o de cateva ori, de vina este acidita-
tea prea mare din stomac. Luam imediat
un supliment ce contine un extract din alge
si bicarbonat si totul revine la normal. Daca
insa ne intalnim cu durerea aceasta pentru
prima oara, € mai bine sa ne adresam
medicului de familie, deoarece pot exista si
alte cauze, iar una dintre acestea poate fi
chiar un atac de cord.

De-a lungul vremurilor, aceasta durere a
fost tratata cu varii metode, ceai de tei sau
musetel, un pahar de lapte caldut ori chiar
o lingurita de otet inainte de masa. Bicar-
bonatul de sodiu dizolvat in apa, a adus
alinare de multe ori in asemenea situatii.
Dar cel mai interesant este modul in care
reusesc sa ne rezolve problemele aceste
bune alge brune.

0 mare varietate de alge brune din clasa
Phaeophyceae sunt recoltate in intreaga
lume pentru a fi transformate in materia
prima cunoscuta de obicei ca alginat de
sodiu. Alginatul de sodiu are o larga utiliza-
re intr-o mare varietate de industrii:

alimentara, imprimerie textila si produse
farmaceutice. Chiar si in stomatologie se
foloseste alginatul ca mijloc de gelifiere.

Dicarboget
Reflux

alginat de sodiu 250mg, bicarbonat de sodiu 140mg

@ atenueaza senzatia de arsuri in capul pieptului

® neutralizeaza aciditatea

@ protejarea mucoasei stomacului
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Acesta este un supliment alimentar. Gititi cu atentie prospectul/informatiile de pe ambalaj.

Algele de mare se clasifica in trei grupe
mari, in functie de culoare: brune, rosii si
verzi. Algele de culoare bruna sunt de
obicei mari si sunt folosite in industria
farmaceutica. Interesant este faptul ca
niciuna dintre algele obisnuite pentru
productia de alginat nu este cultivata,
deoarece trebuie sa treaca printr-un ciclu
de reproducere care implica o alternanta
de generatii. Acest lucru face ca algele
marine cultivate sa fie prea scumpe in
comparatie cu costurile de recoltare si
transportare a algelor salbatice.
Alginatele din diferite specii de alge
brune au adesea variatii in structura lor
chimica, rezultdnd proprietati fizice
diferite. De exemplu, unii pot produce un
alginat care da un gel puternic, altul un
gel mai slab.

Alginatul din produsele farmaceutice
odata ajuns in stomac se combina cu
acidul gastric si se transforma intr-un gel
care protejeaza peretii stomacului, neu-
tralizeaza aciditatea, impiedica ascensio-
narea continutului acid al stomacului in
esofag. In felul acesta durerea este
calmata destul de rapid.

Evident ca acest ajutor nu poate fi unul pe
termen lung, medicul va decide care este
cea mai buna abordare pentru inlaturarea
cauzei, fie ca este vorba de un tratament
medicamentos, fie un regim alimentar, ori
0 varianta combinata a celor doua.
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Doctorul catre un pacient:
- Nu stiu ce sa va spun. Nu gasesc

cauza exacta pentru problema dumnevoastra.
Cred ca trebuie sa fie alcoolul.

- Nu-i nimic, doctore. Ma voi intoarce in alta zi,
cand dumneavoastra o sa fiti mai treaz.

Sezonul rece, organismul
nostru si principalele
vitamine si minerale de
care avem nevoie iarna

Anul acesta toamna a fost frumoasé si lungd. Un fel de
prelungire blanda a verii. Poate ne aducem aminte ca pe
la radio, undeva pe la jumatatea lui noiembrie, exista
gluma ca “astazi suntem in ziua de 109 august”. Fapt
care, din fericire, ne-a protejat intr-un fel de posibilele
carente de vitamine si minerale care ne ameninta odata
cu lasarea frigului.
Dar, vrem sau nu vrem, ne place sau nu, vom avea de
infruntat de acum incolo céteva luni bune de iarna, cu
toate consecintele pe care acest anotimp le aduce
asupra echilibrului organismului nostru.
Desigur ca multi dintre noi stiu cat de importanta este
vitamina C pentru organism in timpul sezonului rece, i
incep sa consume mai multe alimente bogate in vita-
mina C.
Dar iarna sa stiti ca organismul nu sufera doar de deficit
de vitamina C!
Incercdm in continuare s& facem un scurt rezumat al
principalelor vitamine si minerale de care avem mare
nevoie la timp de iarna si frig. Acestea joaca un rol
important in intarirea sistemului imunitar, cresterea
nivelului de energie, pastrarea frumusetii tenului si
mentinerea unei vitalitati crescute a organismului.
Asadar:
Vitamina C — este esentiala in lupta cu gripa si virozele
respiratorii, atat de frecvente iarna. Trebuie sa stim ca,
desi popular se crede ca vitamina C ne protejeaza efec-
tiv de raceala si gripa, nu este asa. Dar, foarte important
— reduce durata si severitatea simptomelor! De aseme-
nea, cu puternicul sau rol antioxidant, ne protejeaza de
bolile inimii si de cancer. Este de asemenea vitala pentru
producerea de colagen, care intra in structura tesuturilor
si a oaselor.

(continuarea in pagina 3)

DIALOG CU CITITORII

Dragii nostri cititori.

Prin intermediul acestei rubricii, va stam la dis-
pozitie cu raspunsuri la orice intrebare, nelamurire,
curiozitate pe care o aveti legata de activitatea
companiei noastre, de produsele noastre, precum
si despre alte aspecte legate de suplimentele
alimentare in general.

Specialistii nostri asteapta intrebarile Dvs. pe
e-mail: contact@biosunline.ro.

S& ne auzim SANATOSI!!
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Sezonul rece, organismul nostru si principalele
vitamine si minerale de care avem nevoie iarna

Fierul — esential in productia de globule rosii
sangvine, creste energia. Performantele
intelectuale si vitalitatea. 1l gasim in camea
rosie, cereale, paine, faina, oud, linte, fructe
uscate. Persoanele care nu consuma carne
rosie, femeile care au menstruatii cu pierderi
mari de sange, cei care au suferit interventii
chirurgicale ar trebui sa ia suplimente alimenta-
re (sub forma de pastile sau picaturi) de fier
pentru a stimula formarea celulelor rosii Si
pentru cresterea nivelului de energie. Fierul
este indicat, in mod special, si femeilor gravide,
copiilor mici si persoanelor in vérsta. Doza
zilnica recomandata este de 15 mg pentru
femei, 9 mg pentru barbati si 2-9 mg pentru
Copii.

Vitamina A — ajuta ochii sa se adapteze la
diferite niveluri de lumina, lucru important mai
ales pe timp de iarna. De asemenea este impor-
tanta pentru repararea tesuturilor, necesare
pentru cresterea si dezvoltarea organismului.
Este esentiala pentru intarirea sistemului imu-
nitar si mentierea unei vederi sanatoase. 0
gasim mai ales in lapte, galbenusul de ou, ficat,
peste gras (hering, ton, sardine), morcovi, rosii,
fructe, legume cu frunze verzi, mango si caise.
Doza zilnica necesara este de 600 miligrame
pentru femei si 700 miligrame pentru barbati.
Vitamina E — protejeaza membranele celulare
si apara inclusiv de cancer si boli cardiovascu-
lare. O gasim in nuci, uleiuri vegetale, legume
cu frunze verzi (broccoli, spanac, varza), cere-
ale. Necesarul zilnic pentru adulti este de 10
miligrame.

Seleniul — intareste sistemul imunitar si prote-
jeaza impotriva cancerului, in special cel de

Stiati ca, .....

prostatd. 1l gasim mai ales in fructele cu coaja,
cereale, carne, peste si nuci braziliene. Avem
nevoie zilnic de aproximativ 200 micrograme
de seleniu.

Vitamina D — dupa cum stim, aceasta se
roduce in piele sub actiunea razelor soarelui. Si
cum iarna, avem parte de putin soare, va trebui
sa 0 procuram mai ales din lapte si produse
lactate, peste gras (somon, sardine), margarina
Si oud.

Zincul — stimuleaza imunitatea si prin urmare
scade, ca si vitamina C, durata simptomelor de
gripa si raceald. 1l gasim in stridii, ficatul de vitel
sau porc, fasole, soia, cereale, seminte de do-
vleac, nuci, mazare, peste. Avem nevoie zilnic
cam de 12-15 mg de zinc.

Magneziul. Frigul, dupa cum se stie, poate
duce la stres si deshidratare, care declanseaza
dureri de cap si migrene. Deficitul de magneziu
este considerat una dintre cauzele care stau la
baza anumitor tipuri de dureri de cap. Supli-
mentele de magneziu, in caz de deficit, sunt
importante pentru buna desfasurare a activi-
tatilor inimii. Doza zilnica recomandata este de
500-750 miligrame.

Vitamina B12. Stim cu totii ca iarna, cu frigul si

intunericul caracteristic, duce adesea la semne

...raceala, gripa, durerile de gat si bronsita sunt cauzate de virusuri, iar antibioticele

nu ajuta in lupta impotriva virusurilor?

...ceaiul de ghimbir este in top 10 cele mai recomandate remedii pentru raceala si

gripa?

...ghimbirul este bogat in potasiu, zinc, calciu, magneziu si vitaminele Bs, C si D?
...un kiwi are peste 100% din valoarea zilnica recomandata a vitaminei C?
...umiditatea scazuta este asociata cu frecventa aparitie a infectiilor tractului respira-

tor?

...doar 43% din corpul tau este format din celule umane, restul este compus dintr-un

microbiom format din creaturi microscopice bacterii, virusuri, fungi si arhee?

...periutele de dinti pot deveni un mediu propice pentru bacterii, germeni, ciuperci si
ar trebui sa fie inlocuite la fiecare 3 luni sau dupa o boala, cum ar fi o raceala sau

gripa?

-Doamna farmacista, am fost la un medic si mi-a prescris o reteta si un
regim pentru slabire. Chiar credeti ca sunt asa de grasa?
- Nu doamna, da' de unde! Insa pentru greutatea dvs. sunteti mai scunda

cu jumatate de metru!

xandarg;,
R

witar

)

Imviral+

plus vitamina C si zinc

(continuare din pagina 2)

de depresie si anxietate. Vitamina B12 lupta
eficient impotriva acestora. Este foarte impor-
tanta in buna functionare a sistemului nervos si
gastrointestinal. Sursele alimentare care
furnizeaza continutul optim de vitamina B12
sunt fructele de mare, carnea de vita, ouale,
branza.

Calciul. Fiindca “iarna nu e ca vara”, nici activi-
tatea fizica pe care o depunem in timpul iernii
nu este la fel de intensa si regulata ca cea din
timpul verii. Muschii pot slabi. Cand muschii nu
mai sunt la fel de puternici, mai multa presiune
apasa pe oase. Calciul este cel care intareste
oasele, reduce incidenta la fracturi, indiferent
de vérsta si sexul unei persoane. Avem nevoie
cam de 1000—1500 miligrame de calciu pe zi,
pe care il putem procura din: legume verzi, mig-
dale, broccoli, lapte de soia, smochine, lapte si
produse lactate. Nu uitati ca pentru o buna
asimilare a calciului in organism este nevoie Si
de vitamina D!

Apa. Desi nu este nici vitamina si nici mineral,
apa este extrem de importanta pe timp de
jarna! Evitati deshidratarea (primul semn este
uscarea buzelor) si beti suficienta apa plata! Nu
degeaba ni se tot zice la televizor si la radio, din
5in 5 minute, sa avem grija de hidratare!

in mare cam asta ar fi cu vitaminele si mine-

ralele necesare la ceas de iarna.

inainte de a vd ura “SARBATORI FERICITE!”, “LA

MULTI ANI'” si “SA NE REVEDEM SANATOSI Sl
PLINI DE VITALITATE IN 2020!”, nu o si va
batem la cap din nou cu sfaturi pe care le stiti
deja, dar trebuie sa va reamintim: mare atentie
la imbelsugatele mese de Craciun, Anul Nou i,

in general, pe toata perioada sarbatorilor.

o Natural, sustine sistemul imunitar in raceala si gripa

® imbina ingrediente clasice, cu actiune cunoscuta si verificatd
de suport al imunitatii:

Fructe de soc Si pin -v_;;'@_‘if

== Aspirina naturala (salix alba)
+ Zinc
== Vitamina C
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www.biosunline.ro, email: office@achelcor.ro
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Vitamina C

— In prag de riceala

Si nU numai

Desi o stim si am
folosit-o inca din
copilarie, in prag de
raceala, nu sunt
cunoscute toate efec-
tele ei benefice in
organism cum ar fi i
acelea ca intervine in
sinteza colagenului
(ce intra in componenta cartilajelor, dintilor,
tendoanelor, pielii, in structura tesutului con-
junctiv), rolul sau antioxidant, etc. Vitamina C
are un rol esential in procesul de vindecare a
arsurilor si plagilor, favorizeaza absorbtia fie-
rului in organism motiv pentru care se reco-
manda administrarea sa impreuna cu fierul in
tratarea anemiilor feriprive. Vitamina C este
esentiala pentru corpul uman, deoarece este
necesara unor enzime importante, in special
cele care sintetizeaza L-carnitina si neuro-
transmitatorii cunoscuti sub numele de cate-
colamine (dopamina si adrenalina).

Intrucat, in organismul uman, vitamina C nu
poate fi sintetizata si depozitata, este necesar
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aportul acesteia zilnic. Alte mamifere, cum ar
fi cazul felinelor si caninelor, au capacitatea de
a sintetiza aceasta vitamina.

Scorbutul este afectiunea determinata de lipsa
vitaminei C din organism si se manifesta prin
aparitia unor pete pe piele, singerarea mem-
branelor mucoase, sensibilizarea gingiilor, iar
ca efecte secundare sunt mentionate i
tulburari depresive.

Un deficit de vitamina C pe termen lung poate
favoriza aparitia hipertensiunii, aterosclerozei
sau afectiunilor biliare.

Deficitul de vitamina C apare in conditii de
alimentatie incompleta sau incorecta, in anu-
mite afectiuni medicale, in perioada de sarcina
Si alaptare la marii fumatori, in caz de
dependenta de alcool sau droguri. In cazul
fumatorilor, necesarul de vitamina C este cres-
cut pentru a neutraliza stresul oxidativ cauzat
de fumat. Structura vitaminei C ii confera
efecte pozitive in caz de depresie, in modula-
rea sintezei de cortizol, precum si beneficii
neuroprotectoare pentru reglarea fluxului
sangvin, in mentinerea nivelului de testoste-

de la BioSunLine”
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Spuneti-ne cel putin un ingredient din produsului Imviral
Plus vitamina C si zinc de la BioSunLine® Trimiteti raspun-
sul, impreuna cu numele dvs. si numarul de telefon la adresa
contact@biosunline.ro sau intrati pe www.biosunline.ro,
pe pagina concursului, completati formularul de inscriere si
puteti castiga, prin tragere la sorti, una din cele 10 cutii de

Imviral Plus vitamina C si zinc.

Durata concursului: 1 decembrie 2019 -
Regulamentul concursului il gasiti pe biosunline.ro.
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ron. Vitamina C protejeaza sistemul cardiovas-
cular contribuind la prevenirea afectiunilor
cardiace.

Doza zilnica recomandata de vitamina C a fi
necesara organismului, este de 100-200 mg,
cantitate care poate fi acoperita relativ usor
prin dieta. Pentru sustinerea sistemului imuni-
tar in lupta impotriva racelii, conform studiilor
medicale, necesarul de vitamina C urca pana
la 1000-2000 mg .

Este ideal sa consumam, pe cat posibil,
fructele si legumele in stare cruda si cat mai
proaspata, stiut fiind faptul ca prin fierbere se
distruge o parte din vitamina C continuta, iar
prin depozitarea fructelor si a legumelor, pe
masura trecerii timpului, cantitatea de vita-
mina C se reduce semnificativ. Si daca despre
citrice stim cu totii ca sunt foarte bogate in
vitamina C, gasesc interesant de enumerat o
lista de legume cu un continut ridicat de vita-
mina C cum ar fi: ardeiul gras rosu, rosiile,
broccoli, ardeiul gras verde, varza, spanacul,
mazarea, cartoful, varza kale, conopida, spa-
ranghelul.

Gama de Vitamina C pentru sustinerea sistemului imunitar,

15 ianuarie 2020.

Informatiile din aceasta publicatie nu se substituie consultatiilor
personalului de specialitate, fiind doar cu titlu informativ.

Suplimentele alimentare nu inlocuiesc o dieta variata si echilibrata si

un mod de viata sanatos.

Suplimentul de sanatate este o publicatie de
informare editata de:

Compania Farmaceutici AC HELCOR®,
Divizia de vitamine si suplimente BioSunLine®
str. dr. Victor Babes nr. 50, Baia Mare

Tel: +40 362 401 206, office@achelcor.ro
www.biosunline.ro

\."4
>

BIOZLIHG

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘



