Vitamines en vitaminesupplementen

Het slikken van vitaminesupplementen verkleint de kans op maag-, lever- of darmkanker helemaal NIET. In bepaalde combinaties verkort het zelfs de levensduur, zo blijkt uit een artikel in het medische vakblad “The Lancet”.

Een gezonde voeding met veel groenten en fruit én abstinentie van roken zijn nog steeds de beste garantie tegen (de bedreigende) vrije radicalen.

“Voor en tegens” i.v.m. VITAMINES

Vitamine A

· Bevordert de groei en de botvorming, zorgt voor een gezonde huid, goed nachtzicht, goede klierwerking. Behoedt voor ontstekingen en is belangrijk voor tanden en slijmvliezen

· Zit in melkproducten, eieren en lever. Ook in gele, rode (tomaten, wortels) en groene groenten (andijvie, spinazie, spruiten, erwten, boerenkool, sla).

· Tekort eraan leidt tot oogproblemen, van nachtblindheid tot zware aandoeningen en een verhoogd risico op kanker en huidafwijkingen.

· Te veel vitamine A kan de foetus misvormen, duizeligheid en overgeven veroorzaken; het leidt tot botbreuken en kan schade berokkenen aan bloed, huis en het zenuwstelsel. Ander gevolg is uitdroging van het bindvlies en hoornvlies. Bij kinderen worden tekorten als acute en chronische vergiftigingen door te veel vitamine A vastgesteld.

Vitamine C

· Essentieel bij de aanmaak van collageen, dat van belang is voor een gezonde huid. Het vergroot de afweer tegen bacteriële infecties, beschermt tegen beschadiging door vrije radicalen en voorkomt hart-, en vaatziekten en bepaalde vormen van kanker.

· Zit in citrusvruchten, tomaten, aardappelen, bloemkool en spruitjes. Sinaasappels bevatten 5 x zoveel als appels en koolsoorten en 2 x zoveel als bladgroenten.

· Een tekort veroorzaakt scheurbuik, aderverkalking vermoeidheid, aantasting van tandvlees en spierweefsel, huidbloedingen en een verhoogde gevoeligheid voor infecties.

· Een teveel wordt meestal geëlimineerd in de urine. In sommige gevallen leidt dat tot niersteenvorming, hoofdpijn en diarree.

Vitamine E

· Beschermt de meervoudige onverzadigde vetten in het lichaam tegen oxidatie. Zou ook helpen tegen bloedklontering, aderverkalking en gaat beschadiging van celwanden tegen. Vitamine E afkomstig uit supplementen heeft weinig effect.

· Komt voor in plantaardige olie, bijvoorbeeld sojaolie en zonnebloemolie, noten, volkorenproducten, zaden zoals sesamzaad. Ook in eieren en vis. Wordt geproduceerd door bacteriën in de darmen.

· Tekort bij de mens is zeldzaam en leidt tot afwijkingen aan het zenuwstelsel, snelle blauwe plekken en een vorm van bloedarmoede. Plus een verminderde opname van vitamine A. Bij volwassenen komen tekorten alleen voor in combinatie met ernstige eetstoornissen in de vetvertering. Toxische effecten zijn nooit vastgesteld.

· Een teveel zorgt voor jeuk, uitslag en bloedingproblemen.

Bétacaroteen 

· Is de natuurlijke kleurstof van kaas, roomboter, eierdooier en worteltjes.Het werkt ook als antioxidant.

· Bétacaroteen wordt in de wand van de dunne darm voor een deel omgezet in vitamine A.

· Vind je in groenten, vooral groene bladgroenten (andijvie, spinazie, boerenkool, sla); ook in worteltjes en spruitjes, erwten en tomaten. Fruit bevat ook bétacaroteen.

(fragmenten uit “De Morgen” van 9 oktober 2004)

