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WITAMINA B1 - Tiamina

| NIEZBEDNY KOENZYM:| Witamina B1 jest niezbednym koenzymenm, ktéry jest potrzebny do produkeji energii, metabolizmu weglowodanéw
i wlasciwego funkcjonowania nerwéw. Niedobory tej witaminy mogg wynika¢ z naduzywania alkoholu i nadmiernego spozycia weglowodanow.

| FUNKCJONOWANIE NERWOW: | Suplementacja witaming Bl nie tylko daje korzyéci w zapobieganiu pogorszeniu funkcji umyslowych
i dysfunkcji nerwowych, ale ma takie wlasciwoséci naprawcze w przypadku niektérych zaburzen zwigzanych z nieprawidlowoéciami wynikajacymi
z nienormalnego poziomu acetylocholiny.

| USPRAWNIENIE PAMIECI / FUNKCJI POZNAWCZYCH: | W badaniach ambulatoryjnych niedobér witaminy B1 obserwowano

u 33-57% starszych pacjentéw, a powaine niedobory acetylocholiny w mézgu sa czesto zwigzane z niektérymi zaburzeniami funkcji umyslowych/
poznawczych. W takich przypadkach suplementacja witamina B1 moze znaczaco usprawnic funkcje umyslowe.

[ OCHRONA WATROBY:| Witamina B1, jak i aminokwasl-cysteinai witamina C, jest niezbedna dlametabolizmu alkoholu i neutralizacji w watrobie

toksyny powstajacej wskutek metabolizmu alkoholu zwanej aldehydem octowym. Zatrucie aldehydem octowym moze uszkodzi¢ trwale tkanki
watroby.

WITAMINA B2 - Ryboflawina

[NIEZBEDNY KOENZYM:| Witamina B2 jest niezbedna do wytwarzania ATP, a zatem do produkgji energii. Réwniez do regenerowania
w organizmie pewnych zwigzkow, takich jak glutation — podstawowej substancji odtruwajacej organizmu. Organizm potrzebuje witaminy B2
réwniez do produkeji aminokwaséw i kwasow tluszezowych,
|OCZY:| Niewystarczajaca ilogé witaminy B2 w diecie moze wywola¢ objawy takie jak swedzenie, zaczerwienienie, zmeczenie 1/lub wrazliwosc
oczu na $wiatto. Niedobdr moze réwniez zwickszaé ryzyko katarakty.

Badania wskazuja, Ze suplementacja witaming B2 moze by¢ pomocna w lagodzeniu migrenowych béléw glowy.

WITAMINA B6 - Pirydoksyna

| NIEZBEDNY KOENZYM: | Witamina B6 jest niezbednym koenzymem w wielu procesach organizmu, m.in. w metabolizmie aminokwasow,

kwaséw tluszczowych, weglowodandw, hormondw i cholesterolu oraz syntezie neuroprzekaznikéw, hemoglobiny i kwasow tluszczowych;
w reakejach metylowania i transportu i wielu innych.

[ROWNOWAGA HORMONALNA:| Witamina B6 jest potrzebna do utrzymania rownowagi hormonalnej. Stwierdzono, ze witamina B6
obniza poziom estrogenu we krwi. Poniewaz u 70-75% kobiet cierpiacych na zespél napigcia przedmiesiaczkowego wystepuje zbyt wysoki
poziom estrogenu w okresie przedmiesiaczkowym, wyzej opisane dzialanie witaminy B6 uwaza si¢ za bardzo wazne w leczeniu zespolu napigcia

przedmiesigczkowego, zwlaszeza standw podraznienia, depresji, wzdecia, obrzmien piersii tradziku. Suplementacja moze réwniez pomoc zlagodzic
skutki uboczne stosowania doustnych §rodkéw antykoncepcyjnych, ktére obnizaja poziom witaminy B6.




[CHOROBY SERCOWOQO-NACZYNIOWE:| W przypadku niewystarczajacej ilosci witaminy B6 w diecie, wzrasta poziom homocysteiny we
krwi. Stwierdzono, Ze homocysteina przyczynia si¢ do uszkodzen écianek naczyn krwionoénych przez wolne rodniki. Dowodza tego badania
potwierdzajace, ze podwyzszony poziom homocysteiny jest jednym z gléwnych czynnikéw ryzyka chorob serca. Ponadto badania wykazuj, ze
ryzyko ataku serca jest pigciokrotnie wigksze u 0s6b z obnizonym poziomem aktywnej formy witaminy B6 we krwi. Suplementacja witaming
B6 zmniejsza takze agregacje plytek krwi. Witamina B6 jest réwniez niezbedna dla zachowania odpowiedniego stanu 1 elastyeznosci thanek

naczyniowych.

Witamina B6 jest potrzebna dla wielu funkeji mézgu, migdzy innymi produkeji neuroprzekainikow takich jak serotonina, dopamina
i noradrenalina. Nieodpowiednia aktywnos¢ neuroprzekainikdw moze migdzy innymi powodowa¢ zaburzenia emocjonalne (nP. depresje i leki),
zaburzenia behawioralne (np. nadezynno$¢ i autyzm), brak jasnosci umystu i czujnosci, a takze ogélne pogorszenie funkeji poznawczych (np. jak
w chorobie Alzheimera). :

| UKEAD NERWOWY: | Wlasciwe funkcjonowanie obwodowego ukladu nerwowego jest rowniez uzaleznione od witaminy B6. Badania wykazuja
ponadto, ze suplementacje mozna stosowac leczniczo w celu zlagodzenia objawéw niektérych zaburzeri nerwowych, takich jak neuropatia
cukrzycowa.

| WITAMINA B12 - Kobalamina
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| NIEZBEDNY KOENZYM I DAWCA GRUPY METYLOWE]J: | Witamina B12 jest niezbedna do metabolizmu bialek, thuszczow i weglowodanéw.
Aktywna witamina B12 jest jednym z najbardziej skutecznych dawcéw metylu — zwigzku potrzebnego do produkcji i recyklingu wielu niezbednych
substancji w organizmie, w tym przekaznikéw chemicznych mézgu (neuroprzekaznikéw). Replikacja DNA, a zatem wlasciwe mnozenie sig
komorek, jest rowniez zaleina od obecnosci witaminy B12, 3

|BUDOWA CZERWONYCH KRWINEK: | Znaczenie witaminy B12 w replikacji DNA jest szczegolnie istotne w produkcji zdrowych czerwonych
krwinek, ktére rozprowadzajg tlen w organizmie, orazhemoglobiny: Przy niewystarczajacym poziomie witaminy B12 czerwone krwinki powigkszajg
sig i nie dojrzewaja w sposob wlasciwy, prowadzge do potencjalnie groznego stanu zwanego niedokrwistoscia zlosliwa (megaloblastyczna).

[FUNKCJONOWANIE NERWOW: | Witamina BI2 jest niezbedna do wytwarzania w blonach komérkowych fosfolipidéw (potrzebnych do
wlhasciwego przewodzenia nerwowego) oraz oslonki mielinowej (otaczajacej i chronigcej komérki nerwowe oraz usprawniajacej przewodzenie
nerwowe). Negatywne skutki neurologiczne niedoboru witaminy B12 s3 rozmaite i obejmuja wyizolowane objawy (np. uczucie mrowienia
i dretwienia), jak i choroby zwyrodnieniowe takie jak stwardnienie rozsiane, ktére wiaze sig z demielinizacjg (uszkodzeniem ostonek nerwowych).

| FUNKCJE UMYSLOWE I ZDROWIE PSYCHICZNE: | Witamina B12 ulatwia wytwarzanie neuroprzekaznikéw mézgu odpowiedzialnych
za pamig¢, jasnos¢ umyshu i czujnoéé, nastroje i wiele innych proceséw. Niedobor witaminy B12 moze powodowac depresje i wiele objawow
zwiazanych z pogorszeniem funkeji poznawczych. Podwyzszony poziom homocysteiny, ktdry mozna obnizy¢ dzigki suplementacji witaming B12,
jest czynnikiem powodujacym chorobe Alzheimera.

| CHOROBY SERCOWO-NACZYNIOWE:| Witamina B12, razem z kwasem foliowym (réwniei dawca grupy metolowej) i witamina B6, chroni
$cianki naczyn kewionognych poprzez ulatwianie przemiany szkodliwej homocysteiny na cystationing i cysteine.

| BIOTYNA - Witamina H

[ NIEZBEDNY KOENZYM: | Biotyna jest niezbedna dla réznych funkcji organizmu, np. przeksztalcanie glukozy zawartej w weglowodanach na
energie, budowa i metabolizm bialek, synteza kwasu nukleinowego (wplywajac na podzial komérek), produkeja i metabolizm kwaséw thiszezowych
oraz aktywacja kwasu foliowego. Mimo, 7e organizm wytwarza biotyne dzigki bakteriom jelitowym, aby zachowac zdrowie musi by¢ ona obecna
w naszej codziennej diecie. 4




- == e mman

| REGULACJA POZIOMU CUKRU WE KRWI: | Wlaé(;i\"vy metabolizm glukozy jest uzalezniony od odpowiedniej ilosci biotyny w diecie. Badania
ukazujg, ze suplementacja duzymi dawkami biotyny moze poprawi¢ kontrole poziomu cukru we krwi u 0séb z hiperglikemia oraz wspomac
leczenie szkéd w ukladzie nerwowym powodowanych przez stale podwyzszony poziom cukru we krwi (neuropatia cukrzycowa).

CHOLINA

[ POMOC DLA WATROBY I PECHERZYKA ZOLCIOWEGO: | Cholina jest waznym skladnikiem fosfatydylocholiny (PC) wystepujacej
w lecytynie. Fosfatydylocholina dziala jako srodek lipotropowy (tzn. zapobiega odkladaniu sig thuszczu i cholesterolu w watrobie). Wiele badan
wykazuje, Ze suplementacja choling (zwlaszcza w postaci PC) jest skuteczna w leczeniu réznych schorzen watroby (np. zapalenie, marsko$é
i stluszczenie watroby), a takze chroni ten organ przed szkodami powodowanymi przez wiele szkodliwych czynnikoéw, takich jak alkohol, niektére
leki i toksyny, wirusy i promieniowanie.

| CHOROBY SERCOWO-NACZYNIOWE: | Fosfatydylocholina zwigksza rozpuszczalnosé cholesterolu, poprawiajac w ten sposéb jego metabolizm
i usuwanie z tkanek. Badania wykazujq, ze PC obniza réwniez poziom cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi, znaczaco podnoszac poziom dobrego
cholesterolu HDL.

[ FUNKCJE UMYSELOWE I ZDROWIE PSYCHICZNE: | Cholina jest potrzebna do produkeji neuroprzekaznika o nazwie acetylocholina, ktéry
mi¢dzy innymi bierze udzial w procesach stabilizujacych pamig¢, funkeje poznaweze i nastroj. Sadzi sig, ze niski poziom acetylocholiny powoduije
niektére objawy typowe dla choroby Alzheimera.

[UKEAD NERWOWY:| Cholina jest skladnikiem blon komérkowych i jest potrzebna do wytwarzania i utrzymania w dob stanie oslonek
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mielinowych, ktére chronia komérki nerwowe i zapewniaja whasciwe przewodzenie nerwowe.

KWAS FOLIOWY - Folan, folacyna

ROZWOJ PLODU:| Kwas foliowy jest niezbedny do wiasciwego podzialu komérek, a zatem takie rozwoju i utrzymania tkanek i uklad 6w organizmu
w dobrym stanie (zwlaszcza ukladu nerwowego): Niedobor kwasu foliowego w organizmie matki w czasie cigzy stanowi niebezpieczeristwo
powstania wad neurologicznych plodu. Objawy niedoboru moga obejmowaé wrodzone wady cewy nerwowej u plodu, takie jak rozszczep
kregostupa (powiklanie, w ktorym rdzeri kregowy nie jest w pelni zamkniety). Dawka ochronna zalecana przez wigkszo$¢ specjalistéw wynosi
400 pg dziennie. Dotyczy to nie tylko stosowania w czasie ciazy, ale takie okresu przed zajéciem w ciaze.

FUNKCJE UMYSLOWE I ZDROWIE PSYCHICZNE:| Kwas foliowy jest znanym dawca grupy metylowej — zwiazku potrzebnego do produkeji
i recyklingu wielu niezbednych substancji w organizmie, w tym neuroprzekaznikéw. Poniewaz neuroprzekazniki (takie jak serotonina, dopamina
iacetylocholina) odpowiadaja za rézne funkcje takie jak pamig¢, jasnosé umyshu i czujnos¢ oraz nastroje, nic dziwnego, ze niedobér kwasu foliowego
moze prowadzié do depresji i pogorszenia funkcji poznawezych (tzn. demenciji starczej). Jako dawca metylu kwas foliowy réwniez obniza poziom
szkodliwego zwigzkun homocysteiny.

CHOROBY SERCOWOQO-NACZYNIOWE:| Kwas foliowy - zwlaszcza w polaczeniu z witaming B12 (rowniez dawca metylu) i witaming B6 —
wzmacnia ochrong écianek naczyn krwionosnych ulatwiajac ponowne przeksztalcanie homocysteiny na aminokwas metionine. Homocysteina
uszkadza naczynia krwionosne przyspieszajac zniszczenia powodowane przez wolne rodniki.

ZDROWIE KOBIET:| Badania wykazujg, ze niedobér kwasu foliowego jest glownym czynnikiem ryzyka powstania dysplazji szyjki macicy -
schorzenia charakteryzujcego si¢ nieprawidlowym rozwojem komérek szyjki macicy. B




| INOZYTOL

[ SRODEK LIPOTROPOWY: | Inozytol, ktéry jest gléwnym skladnikiem lecytyny, funkcjonuje jako substancja lipotropowa (tzn. zwiazek, ktory
zapobiega gromadzeniu sig thiszezu i cholesterolu wwatrobie). Jezeli watroba staje si¢ nadmiernie obciazona przez thuszczi cholesterol, uposledzeniu
ulegaja liczne jej funkcje (jak na przyklad detoksykacja, metabolizm, produkeja zélci, etc.), co negatywnie odbija si¢ na calym organizmie. Moze to
réwniez prowadzi¢ do schorzen pecherzyka zéiciowego i drog zélciowych (np. kamienie zolciowe).

| FUNKCJE UMYSLOWE I ZDROWIE PSYCHICZNE: | Inozytol odgrywa waina role w funkcjonowaniu neuroprzekagnikéw acetylocholiny
i serotoniny (tj. zwiekszajac wrazliwo$¢ receptoréw na serotoning). Te neuroprzekainiki sq potrzebne migdzy innymi dla wlasciwych funkcji
poznawczych, sprawnodci pamieci, jasnosci myslenia, stabilizacji nastrojow oraz pracy nerwOw i migsni.

[ UKEAD NERWOWY: | Inozytol jest réwniez skladnikiem blon komérek nerwowych. Fakt ten jak i jego wplyw na neuroprzekainiki tlumaczy
jego waing role w zapewnieniu ukladowi nerwowemu dobrego stanu. Utratg funkeji nerwowych w neuropatii cukrzycowej laczy si¢ z obnizonym
poziomem inozytolu w komérkach ukladu nerwowego. Suplementacja inozytolem poprawia przewodzenie sygnaléw nerwowych u diabetykéow.

|NIACYNA, AMID KWASU NIKOTYNOWEGO - Witamina B3, kwas nikotynowy, nikotynamid

| NIEZBEDNY KOENZYM (wszystkie postaci witaminy B3):| W organizmie czlowieka niacyna jest niezbgdna dla wielu procesow zyciowych,
w tym produkcji energii, syntezy niektérych hormonéw i DNA, metabolizmu weglowodanow, thuszczéw, cholesterolu i bialek, a takie wzrostu
tkanek organizmu.

[ REGULACJA POZIOMU CHOLESTEROLU I TEUSZCZOW: | W wielu prébach klinicznych potwierdzono, ze niacyna jest niczwykle skuteczna
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w obniZaniu poziomu cholesterolu we krwi, poprzez ograniczanie jego produkcji w watrobie. Dodatkowa zaletg tego suplementu jest podnoszenie
poziomu dobrego cholesterolu HDL, tréjglicerydéw i fibrynogenit (bialka uczestniczacego w powstawaniu skrzepow krwi).

Stwierdzono, e niacyna zwieksza przeplyw krwi w zaburzeniach ukladu krazenia, takich jak choroba Raynauda (w ktérej palce
rak i stép staja sie nadwrazliwe na zimno) i chromanie przestankowe charakteryzujace si¢ bélami kurczowymi w koniczynach dolnych w czasie
chodzenia wskutek niedotlenienia.

| REGULACJA POZIOMU CUKRU WE KRWI: | Amid kwasu nikotynowego zwigksza wrazliwo$¢ na insuline i jej wydzielanie. Chroni réwniez
komérki produkujace insuling w trzustce przed £6znymi czynnikami, w tym reakcjami autoagresyjnymi i wolnymi rodnikami.

[REGULACJA POZIOMU HISTAMINY (wszystkie formy witaminy B3): | Niedobor histaminy moze si¢ objawia¢ w réiny sposéb, jak na
przyklad w postaci nawrotowych wrzodéw jamy ustnej, dzwonienia (szumu) w uszach, okreslonych zaburzeniach umystowych/emocjonalnych/
psychologicznych (np. niepokdj, dezorientacja, ostra [ale nie przewlekla] schizofrenia, halucynacje i/lub paranoja [zwiazek z histaming jest
szczeg6lnie wazny w przypadku pojawienia si¢ wolnych stolcow i/lub probleméw skornych takich jak egzema w czasie zaburzen umysltowych lub
emacjonalnych]).
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