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PRZEWODNIK O WITAMINACH

WITAMINY |
SKLADNIKI MINERALNE

e Witaminy i sktadniki mineralne sg istotnymi sktadnikami odzywczymi,
ktdre sg szczegolnie niezbedne dla 0sob uprawiajgcych sport badz
intensywnie pracujacych.

e Dostarczenie organizmowi witamin i sktadnikow mineralnych wptywa
na wydajnos¢ podczas wykonywania codziennych zadan oraz
aktywnosci fizycznej.
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PRZEWODNIK O WITAMINACH

BOGACTWO WITAMIN

Nasze preparaty multiwitaminowe / mineralne zawieraja charakteryzuja sie
wysoka zawartoscig istotnych sktadnikow odzywczych. Wiele naszych produktéw
wzbogacone jest w witaminy B i C (dzika réza), a takze w magnez, cynk i selen.
Niektore z naszych skomplikowanych formut dostarczajg rowniez aminokwa-

sy, karnityne, glukozamine, chondroityne, MSM, mieszanke ziét oraz innych
sktadnikow.

SPECJALNE PREPARATY JEDNO — | DWUSKLADNIKOWE

Witamina C pomaga chroni¢ komaorki przed stresem oksydacyjnym jednoczesnie
przyczyniajac sie do prawidtowego wytwarzania kolagenu oraz utrzymania
prawidtowego stanu chrzastek, kosci, zyt, dzigset, zebdw i skory. Ponadto
przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego
zarowno podczas jak i po zakonczonym intensywnym treningu. Korzystne efekty
mozna uzyskac poprzez przyjecie dodatkowej dawki 200 mg Witaminy C.

Witamina D ma wptyw na prawidtowe dziatanie miesni i uktadu odpornosciowego,
stan kosci i zebdw, a jednoczesnie poprawia wchitanianie oraz wykorzystywanie
przez organizm wapnia i fosforu.

Suplementacja magnezem stabilizuje synteze
biatek, usprawnia funkcje uktadu nerwowego
(neurotransmisje i skurcz miesni, w tym miesnia
sercowego), oraz pomaga tagodzi¢ zmeczenie
jednoczesnie przyczyniajac sie do prawidtowego
funkcjonowania proceséw metabolicznych i
utrzymania rownowagi kwasowo-zasadowe;.
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PRZEWODNIK O WITAMINACH

A .
{ Veda el s

SYNTEZA KOLAGENU
A WITAMINA C

CZYM JEST KOLAGEN?

Kolagen jest waznym sktadnikiem biatkowym, ktdre jest gtéwnym
ludzkiego ciata obecnym we wszystkich sktadnikiem kosci, chrzastek, Sciegien,
narzadach. Stowo kolagen pochodzi z wigzadet oraz innych tkanek tacznych
jezyka greckiego: "cola" oznacza Klegj, (skory, paznokci oraz wiosow).

a "genno" znaczy rodzi¢. Sama wiec W rzeczywistosci, 25-30% biatka w
nazwa wskazuje na jego role. Kolagen naszym ciele wytwarzane jest przez

jest niezwykle odpornym widknem kolagen. Z powodu, iz kolagen nie




»

i SPRAWDZ 200+ N 'CH NASZYCH PRODUKTOW! ]
PRODUKT NALEZY STOSOWAC W POEACZENIU Z ROZSADNYM TRENINGIEM ORAZ PROGRAMEM ZYWIENIOWYM!

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ODWIEDZ NASZ FANPAGE NA FACEBOOKU: FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA



PRZEWODNIK O WITAMINACH

zawiera wszystkich niezbednych
aminokwasoéw (brakuje mu tryptofanu,
a poziom cysteiny jest bardzo niski),
sklasyfikowany zostat, jako "biatko
niekompletne".

W powszechnie znanej formie, kolagen
sktada sie z trzech potgczonych ze sobg
taricuchow aminokwasoéw, ktore tworza
jedno rozbudowane wtdkno kolagenowe.

Ogodlnie, widkna kolagenowe sktadaja

sie z kilku réznych typow kolagenu:
kolagen | oraz lll znajduja sie w skorze,
natomiast Il i lll wystepuja w chrzgstkach.
Gestosc kolagenu (I, I1'i lll) okreslona

jest przez roznorodng ilos¢ aminokwasow

STRUKTURA WLOKIEN KOLAGENOWYCH

w fancuchach. Ze wzgledu na swoje
unikalne cechy fizyczne, gesty uktad
wiokien kolagenowych w skorze
wiasciwej zapewnia jej integralnosc
strukturalng, a tym samym takze
elastycznosc.

Synteza kolagenu jest jednym z
gtdwnych przedsiewzie¢ "produkcyjnych”
ludzkiego ciata. Szkorbut jest choroba,
ktdra zaktdca synteze kolagenu i moze
prowadzi¢ do niedoboréw kolagenu w
organizmie prowadzacych do atrofii,

w efekcie czego chrzastki, wigzadta,
Sciegna, kosci, skora, i dzigsta moga
zostac ostabione, poluzowane i zaczac
sie rozpadac, a stan organizmu szybko
zaczyna sie pogarszac.

{d) taricuchy aminokwasow

(e) Czasteczki kolagenu (potrdjne helisy)

(@) Widkna kolagenowe
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PRZEWODNIK O WITAMINACH

Kolagen wytwarzany jest przez komorki
fibroblastéw. Najpierw powstaje prokolagen
(prekursor kolagenu) z glicyny i proliny jako
gtéwny sktadnik. Witamina C odgrywa
wazna role, nawet w poczatkowym sta-
dium powstawania prokolagenu. Podczas
eksperymentu, komarki ludzkiej tkanki
tacznej byly wspomagane przez Witamine
C przez dtuzszy okres czasu. Wyniki
wykazaty osmiokrotnie zwigkszenie syn-
tezy kolagenu, podczas gdy inne procesy
biatka pozostaty nienaruszone. (Boyera N,
Galey |, Bernard BA.: Wptyw witaminy C
oraz jej pochodnych na synteze kolagenu
oraz sieciowanie przez prawidtowe
ludzkie fibroblasty. Int J Cosmet Sci.

20 (3) Czerwca, 1998: 1561-8. doi.:
10.1046/].1467-2494.1998.171747.x.)
Odpowiednia podaz witaminy C jest
istotna w procesie produkcji kolagenu.
Ponadto, jest ona konieczna do

prawidtowego funkcjonowania lizyny oraz
prolilo hydroksylazy lizyny — dwdch enzymdéw
biorgcych udziat w produkciji kolagenu.
Dezaktywacja tych enzymoéw moze
stanowic¢ zagrozenie dla pracy dojrzatego
systemu kolagenowego. Po 25 roku zycia
stabnie zdolno$¢ naturalnej regeneracji
kolagenu, a w wieku 50-60 lat spada do
bardzo niskich poziomdw. Powoduie to
pojawienie sie zmarszczek, zwigkszanie
cellulitu, wysuszanie skory, a paznokcie i
wiosy stajg sie matowe. Sg to oznaki
nieodwracalnego starzenia sie organizmu.

Mimo, iz proces starzenia sie jest
nieunikniony, naprawde nie ma potrzeby
przyspieszac go palac papierosy.
Powszechnie wiadomo, iz palenie

jest nie tylko szkodliwe dla narzadéw
wewnetrznych, ale takze przyspiesza
proces starzenia sie skory. Natogowi
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PRZEWODNIK O WITAMINACH

palacze wygladajg o 5-10 lat starzej

niz ich réwiesnicy. Wedtug badan
przeprowadzonych w 1985 r. zjawisko
starzenia sie skéry palacza nazwano
"twarzg palacza". Jest to idealne
okreslenie. Twarz palacza staje sie
pomarszczona, wychudzona i blada.

Te negatywne efekty mozna zauwazyc¢ juz
po kilku latach palenia. Intensywne, state
palenie moze przyspieszy¢ starzenie sie
komorek i tkanek. Kiedy proces budowy
komorek spowalnia, skora wiotczeje

i wysusza sig, a w rezultacie staje sie
bardziej wrazliwa na szkodliwe czynniki
zewnetrzne. Szybciej sie marszczy,
poniewaz nie potrafi wyprodukowac
wystarczajacych ilosci kolagenu.

Najgrozniejszym skutkiem ubocznym
palenia dla ludzkiej skory jest to, ze
zweza zyty (moze powodowac zylaki).
Skora, ktdrej dostarczana jest
odpowiednia ilos¢ witamin,
sktadnikéw mineralnych i tlenu,
dzieki dobremu przeptywowi
krwi w naczyniach krwionosnych
ma zdrowy i Swiezy wyglad.
Zwezenie zyt zmniejsza objetosc nl
przeptywajacej przez nie "Swiezej" L
krwi co ogranicza jej cyrkulacje

i pogarsza jakos¢ skory. Oprocz

tego, dwutlenek wegla zawarty w

papierosach zastepuje duzg czes¢ tlenu z
krwi, co prowadzi do tego, iz mnigj tlenu
jest dostarczane do skory.

Palenie uszkadza tkanki faczne rowniez

na wiele innych sposobdw. Jak juz
wspominalismy, Witamina C ma istotne
znaczenie w procesie produkcji kolagenu.
Substancije szkodliwe zawarte w
papierosach wigza tlen, co zmniejsza
efektywnos¢ syntezy kolagenu z powodu
braku tlenu w ciele. Zdolnos¢ widkien
kolagenowych do wigzania wody odgrywa
role w utrzymywaniu napiecia skory. Jezeli
dojdzie do redukcji widkien kolagenowych
badz ,nieprawidtowej” ich produkciji, skéra
traci cze$¢ zdolnosci zatrzymywania wody,
a w efekcie traci elastycznosc i staje sie
zwiotczata. Twarz optycznie sie starzeje i
traci kontury.
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WOLNE RODNIKI —

"SZKODNIKI™ W LUDZKIM CIELE

Nasz uktad odpornosciowy jest ciagle
wystawiany na prébe - narazony na
codzienny stres i ogdlnie rzecz biorgc
srodowisko. Omawiajac temat ochrony
organizmu wystarczy skupic¢ sie na
unikaniu kilku konkretnych patogendw.
Poza wirusami i bakteriami mamy innego
wroga, ktérego czesciowo produkujemy
samodzielnie oraz czesciowo wytwarzany
jest on przez dziatalnos¢ przemystowa.
Tym wrogiem jest grupa tak zwanych
wolnych rodnikdw.

Wolne rodniki s3 to krétkotrwate,
wysoce reaktywne czagsteczki, kidre

sg w stanie zrobi¢ krzywde kazdej materii
oraz narzgdom w organizmie cziowieka.
Sa to niestabilne i reaktywne czgsteczki,
ktdre szukajg innych elektrondw w

celu wytworzenia nowych potaczen
chemicznych. Powodujg one rozrywanie
wigzan chemicznych w nieuszkodzonych
tkankach tworzac nastepnie nowe,
nieodpowiednie pofaczenia. Pomimo
szkodliwych efektow, czes¢ wolnych
rodnikow odgrywa wazng role w réznych
mechanizmach obronnych ciata. Wiele
naszych komorek produkuije rodniki w celu
wyeliminowania zagrazajacych patogendw.
Inne tworza takie rodniki, ktdre reguluja
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krzepliwosc¢ i cisnienie krwi. Idealna obrona
ludzkiego ciata powinna by¢ w stanie
wyeliminowac te wolne rodniki, ktdre same
sie wytworzyty. W przypadku, gdy w ciele
obecnych jest wigcej wolnych rodnikdw,

to nie tyko zagrazajg one patogenom, ale
przede wszystkim zdrowym komadrkom.
Biorgc pod uwage nasze obecne
Srodowisko oraz nawyki zywieniowe coraz
trudniej jest dostarczy¢ wymagang ilos¢
skfadnikow odzywczych do procesow
neutralizacyjnych. Trudniej jest zachowac
zdrowy i zbilansowany system, ktory i tak
w efekcie karmi wolne rodniki dziatajgce
przeciwko wiasnemu gospodarzowi.

Wolne rodniki sg ciagle produkowane w
naszym srodowisku. Palenie, narkotyki,
leki i spozycie alkoholu w potgczeniu z
promieniowaniem UV, zanieczyszczeniem
powietrza i kontaktem ze skazonymi
chemikaliami przyczyniaja sie do
powstawania wolnych rodnikéw. Swiadczy
o tym chociazby fakt, iz dotykajac
przyboréw toaletowych przyspieszamy
produkcije rodnikdw. Nie nalezy réwniez
ignorowac naszego sposobu odzywiania

- Spozywanie czerwonego miesa takze
generuje duzg ilos¢ wolnych rodnikdw.
Ponadto, nasze mozliwosci trawienia
rowniez maja wptyw na ilos¢ wolnych
rodnikdw obecnych w naszym organizmie.
Mowigc o zrodfach wolnych rodnikdw,

nie jest nawet konieczny kontakt z
czynnikami "szkodliwymi" - wystarczy
wzig¢ gteboki oddech na swiezym
powietrzu, aby wypetic¢ ciato mnostwem
wolnych rodnikéw. Osoby posiadajace

ROZWO) STRESU OKSYDACYJNEGO

zdrowe komorki
i ]

Stres oksydacyjny

sprawnie funkcjonujacy uktad oddechowy
wykorzystuja 95% wdychanego powietrza,
a pozostate 5% wykorzystywane jest przez
wolne rodniki, ktdre nastepnie uruchamiaja
procesy oksydacyjne w organizmie.

Pojawienie sie wielu choréb przypisuje
sie dziatalnosci wolnych rodnikéw.
Wedtug badan medycznych, wolne
rodniki w duzej mierze odpowiedzialne sg
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za powstawanie chordb naczyniowych,
raka, chordb oczu, uktadu stawowego
oraz nerwowego. Inne badania pokazuja
réwniez, iz moga by¢ one w pewnym
stopniu przyczyna chordb Alzheimera
czy Parkinsona. Wolne rodniki odgrywaja
takze duza role w procesie starzenia sie
organizmu, zwiaszcza w przedwczesnym
starzeniu sie skéry oraz demencji u

0s06b starszych. Wszystko to czyniich
prawdziwymi "szkodnikami" oraz - jak
mowi ich angielska nazwa - rodnikami
komorek. Niekontrolowane, moga
zniszczy¢ wszystko, co stanie im na
drodze. Wolne rodniki niszczg DNA w
komarkach, zmieniaja sklad enzymaow
oraz innych substanciji biorgcych udziat

w procesach biochemicznych, moga
uszkodzi¢ sciany komorki, a nawet cata
ich strukture. Wptyw wolnych rodnikdw
mozna najlepiej zobrazowac poprzez
umieszczenie potowki jabtka na stole.
Po kilku minutach robi sie ono brgzowe
w wyniku utlenienia. Jest to proces, w
ktérym zachodzi przejscie elektrycznosci
na poziomie czasteczek. Jesli polejemy je
sokiem z limonki, jabtko nie zbrazowieje.
Korozja metalu jest réwniez forma
utleniania, przeciwko ktorej istnieja
skuteczne przeciwutleniacze.

Stres oksydacyjny jest stanem, w
ktorym czesé wolnych rodnikow
(prooksydantéw) i przeciwutleniaczy
przesuwa sie ku rodnikom. Zachowanie
rdwnowagi pomiedzy przeciwutleniaczami
a prooksydantami jest bardzo wazne dla
zachowania 0gdlnego stanu zdrowia.
Stres oksydacyjny uszkadza niektdre
tkanki i biomolekuty organdw.

W rzeczywistosci, pewne ilosci kwasu
nukleinowego, biatek oraz lipiddw obecne
sa w kazdej komorce. Oznacza to, ze nie
tylko biomolekuty utleniajg sie w czasie
rzeczywistym, ale takze przywracanie
produktdw utleniania jest niekompletne.
llos¢ utlenionych produktéw wskazuje

na zwigzek pomiedzy systemem
oksydacyjnym a naprawczym. Praktycznie
nie istnieje taka choroba, gdzie nie
wykazanoby obecnosci wolnych rodnikdw;
ze wzgledu na ich nadprodukcie,

badz z powodu uszkodzonego uktadu
antyoksydacyjnego.
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Przeciwutleniacze petnig funkcje
pierwszego obroncy przeciw wolnymi
rodnikami. W szerszym znaczeniu,

kazda substancja opdzniajaca lub
hamuijgca proces utleniania nazywana jest
przeciwutleniaczem. Jednakze, wyrazenie
to uzywane jest przede wszystkim do

okreslenia przeciwutleniaczy biologicznych.

Sa one zdolne do neutralizacji wolnych
rodnikdw na wiele sposobdw — albo
oddajg elektron rodnikowi, aby zatrzymac
jego dziatanie lub poswiecaja sie w
procesie oksydacyjnym. Wspomagaja
rowniez naprawe innych, uszkodzonych
przeciwutleniaczy poprzez wspodtprace i
wzajemne wsparcie.

Dwa najbardziej znane

przeciwutleniacze to witamina E oraz C.

W przypadku witaminy E wyjatkowe jest

10, ze ma duze czasteczki i moze zwalczac

wiele wolnych rodnikdw jednoczesnie,
a Cco najwazniejsze - moze byc¢
systematycznie reaktywowana i uzywana

po raz kolejny. Rozpuszczalna w wodzie
Witamina C, dziata w ptynnym srodowisku
komorki. Dzieki swoim specjalnym
wiasciwosciom specjalizuje sie w ochronie
przed nadmiernym promieniowaniem
stonecznym, dymem papierosowym

oraz innymi toksynami. Ponadto, jest w
stanie uzdrowi¢ ,,obumartg” Witamine

E. Kolejng witaming o wiasciwosciach
przeciwutleniajgcych jest beta-karoten, z
ktérego organizm produkuje Witaming A.
Korzystny w metabolizmie antyoksydantéw
jest takze selen — szczegdlnie w przypadku
witaminy E, ktéra przy wspotpracy z
selenem i peroksydaza glutationowa
(enzym zawarty w komodrkach) jest w
stanie skutecznie chroni¢ organizm przed
atakiem wolnych rodnikow.
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PRZEWODNIK O WITAMINACH
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WITAMINA D

— 10 RAZY WIECE)

W rzeczywistosci, Witamina D nie

jest prawdziwa witaming, poniewaz

w przeciwienstwie do innych

witamin, organizm potrafi jg sam
wyprodukowac. Bardziej przypomina
hormon, ktéry przyczynia sie do
produkcji aktywnych D-hormondw.
Produkowana jest przy udziale Witamin
D2 (ergokalcyferol) i D3 (cholekalcyferol)
- ta druga jest bardziej aktywna jesli
chodzi o aktywnos¢ biologiczng i
skutecznosc¢ dziatania. Witamina D3
syntetyzowana jest w skoérze z jgj

.J‘
1
/8

prekursora (7-dehydrocholesterolu) w
celu ochrony przeciw promieniowaniu
ultrafioletowemu. Nastepnie, przechodzi
kolejng mutacje w watrobie, pdzniej

w nerkach, az zamienia sig w
1,25-dihydroksywitaming D (kalcytriol).
Tworzenie Witaminy D jest wywotane
przez widmo promieniowania
sfonecznego UV-B, w zwigzku z czym
solarium, ktére w wiekszej czesci
emituje promienie UV-A, nie uzupetnienia
zasobow witaminy D. Niestety,

od péznej jesieni, az do wczesnej



wiosny dostarczenie
wystarczajacej

dawki Witaminy D w
wiekszosci panstw
europejskich jest bardzo
trudne. Podwyzszone
ryzyko wystepowania
niektérych chordb w
tym okresie przypisuje
sie niedoborowi
Witaminy D w
organizmie. Badania
wykazaty, ze 37 stopni
na pdtinoc od réwnika
Ziemi, (rownoleznik
przebiegajacy w
Europie przez Morze
Srédziemne oraz
Sycylie) to granica
pozyskiwania
wystarczajgce;j ilosci
Witaminy D ze zrodet
Swiatta sfonecznego.

ROZWO) AKTYWNEJ WITAMINY D

skora

Cholekalcyferol

watroba

25 - dihydroksywitamina D3

nerka

Promieniowanie
stoneczne

7-Dehydrocholesterol

Dostarczane z dobowa dietg
oraz suplementacja

witaminy D3 i-D2

1,25-dihydroksywitamina D
(Kalcitriol)




PRZEWODNIK O WITAMINACH

ROLA WITAMINY D

Najnowsze badania wykazujg ze
witamina D nie przyczynia sie jedynie
do zdrowia kosci. Europejski Urzad
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci, ktory
nie stynie z pobtazliwosci, oficjalnie
zatwierdzit, iz:

Witamina D przyczynia si¢ do:

e odpowiedniej absorpciji/wykorzystania
wapnia i fosforu

e ytrzymania odpowiedniego poziomu
wapnia we Krwi

e ytrzymania kosci i zebdw w dobrej
kondycii

e prawidtowego funkcjonowania miesni

e prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego

Witamina D odgrywa takze role w
podziatach komadrkowych.

Wraz z systematycznie przeprowadzanymi
badaniami nad witaming D w ostatnich
latach dziesieciokrotnie wzrosta réwniez
ilos¢ tej witaminy przepisywana przez
lekarzy w formie suplementu diety.
Zalecana dzienna dawka witaminy D dla
0sob dorostych wynosi 1500-2000 U lecz
jest to czesto niemozliwe do pozyskania

Z jej zrédet w diecie w mnigj stonecznych
okresach.

Dzienne spozycie witaminy D wsrdd
narodoéw europejskich wynosi 40-300

IU (zaréwno dla Hiszpanii jak i Finlandii).
Wieksze ilosci tej witaminy znajduja sie w
rybach morskich i stonowodnych, oleju

z watroby dorsza, mniejsza natomiast

w jajach oraz watrobie. Wzbogacone w
Witamine D sg jogurty, jak i suplementy
diety dostepne bez recepty.

POTRAWY Z NAJWIEKSZA ZAWARTOSCIA WITAMINYD |

Olej z watroby dorsza, 1 tyzka stotowa

Losos z grilla, 100 g

Makrela z grilla, 100 g

Tuniczyk w stonej zalewie, 100 g

Sardynki z puszki w stonej zalewie, 100 g
Margaryna wzhogacona, 20 g

Piatki z otrab pszennych, 30 g

Surowe jajko, 50g

Watroba cielgca pieczona; 100 g

924
284
352
144
184
62
52 Zrddlo: Food Standards Agency (2002):
36 McCance & Widdowson’s
The Composition of Foods,
36 6th Abridged Ediition,
Cambridge: Royal Society of Chemistry



MTTAMIN D3

#RODLO NIEZBEDNEJ WITAMINY

W WYSOKIEJ DAWCE
WITAMINA D3 PRZYCZYNIA SIE DO:

o PRAWIDLOWEGO FUNKCJONOWANIA
SYSTEMU IMMUNOLOGICZNEGO >

e UTRZYMANIA W PEENI ZDROWIA KOSCI | Zl_;:ﬁ(jW

o SPRAWNEGO PRZEPROWADZANIA PROCESU._
WCHkANIANIA/WYKORZYSTANIA WAPNIA | FOSFO&

SPRAWDZ ROWNIEZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW!
PRODUKT STOSOWAG W POLACZENIU Z ROZSADNYM
TRENINGIEM ORAZ PROGRANMEM ZYWIENIOWYM.

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA




PRZEWODNIK O WITAMINACH

Prawdopodobne przyczyny deficytu
witaminy D w organizmie

W ciggu ostatnich kilku dziesigcioleci coraz
mniej Swiatta stonecznego dociera do
naszej skory. Fakt ten spowodowany jest
przez wiele réznych czynnikdw:

@ Spedzamy mniej czasu na zewnatrz
z powodu zwigkszonego uzycia
klimatyzacji pomieszczen.

@ Wzrost popularnosci domowych
rozrywek, takich jak multimedia,
elektroniczne gadzety, internet itp.
przyczynit sie do tego, ze dzieci spedzaja
mniej czasu na Swiezym powietrzu.

€D Dominagcja biurowego trybu pracy.

@ Emigracja ze wsi do miast.

@ Wzrost popularnosci bielszych odcieni
skory.

@ Ostrozniejsze podejscie do opalania, ze
wzgledu na obawe przed rakiem skory.

@ Nizsze spozycie cholesterolu, ktdry jest
potrzebny do produkcji Witaminy D.

@ Zwigkszona liczba osdb otytych,
ktérych zapotrzebowanie na witamine
D réwniez jest podwyzszone.

€D Spozycie napojow gazowanych
oznaczajgce wyzsze spozycie fosforu.

D Spadek zawartosci witaminy D w
produktach pochodzenia zwierzecego
poprzez zmiane sposobu hodowli
zwierzat.

CD Zwiekszone spozycie sztucznej
Witaminy D oraz innych lekdw.

@ Zwiekszenie ilosci okien
przepuszczajgcych jedynie promienie
UV-A, ktdre niszczg Witamine D.
Okna zajmujg coraz wiecej miejsca
w Scianach, zaréwno w biurze jak i w
naszych domach.

@ Wysokie spozycie soli zmniejsza
skutecznos¢ Witaminy D, poniewaz
przyspiesza wydzielanie magnezu i
wapnia w organizmie.

Konsekwencje niedoboru Witaminy D
Niedobdr Witaminy D prowadzi do
pogorszenia stanu kosci i rozwoju
osteoporozy (zmniejszanie masy i gestosci
kosci). Wiekszy niedobdr moze nawet
wywotac osteomalacje (zmiekczanie kosci).
Zwigksza ryzyko szczelinowania kosci i
obniza skutecznos$¢ lekdw majacych na
celu leczenie osteoporozy.

Witamina D czesto powigzana jest z
chorobami autoimmunologicznymi tj.
reumatyczne zapalenie stawdw, cukrzyca
czy stwardnienie rozsiane zwigkszajac
ryzyko ich wystapienia.

Wedtug niektorych badan, niedobor
Witaminy D przyczynia sie do wystgpienia
i nasilenia chordb serca, zwieksza ryzyko
wystgpienia nadcisnienia tetniczego oraz
miazdzycy tetnic.

Niedobdr Witaminy D jest rdwniez
uwazany za czynnik ryzyka u osob
cierpigcych na choroby nerek. W ich
przypadku, spozycie Witaminy D jest
priorytetem.

Witamina D zwigksza rowniez ryzyko
zachorowania na raka piersi czy okreznicy.
Ponadto, prawdopodobnie ma takze
negatywny wptyw na poczecie.

Podczas zycia ptodowego oraz
niemowlgcego deficyt Witaminy D moze
prowadzi¢ u niemowlaka do rozwoju
cukrzycy typu 1, oraz 2 po osiggnieciu
dojrzatosci. Z drugiej strony, choroby
watroby oraz pecherzyka zotciowego moga
zwiekszy¢ ryzyko niedoboru Witaminy D.
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ZAWARTOSCI

BIALKA
Z DODATKIEM
MAKI
OWSIANEJ!

. WYSOKA ZAWARTOSC
BIALKA Z NASTEPUJACYCH
ZRODEL:

* BIALKO SERWATKOWE

o KAZEINA MICELARNA

* BIALKO JAJECZNE

PRAWDZIWE SNIADANIE

MISTRZOW!

BIALKO SCITEC + NALESNIKI
= IDEALNIE DOBRANA PARA
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ZAWARTOSE WITAMIN |
SKLADNIKOW MINERALNYCH W
2YWNOSCI — FAKTY | LICZBY

Powszechnie uwaza sig, iz wtasciwym w pozywieniu warto przeczytac

sposobem na uzupetnienie witamin zatgczone tabele informacyjne.

i skfadnikéw mineralnych jest Nalezy mie¢ swiadomosg, iz w
odpowiednia dieta. Zeby utatwié tabelach zawierajgcych dane
zapoznanie sie z zawartoscia zywieniowe 0 owocach i warzywach
witamin i sktadnikdw mineralnych ich wartosci odzywcze odnosza sie

k30



ZAWARTOSC WITAMINY C W WARZYWACH |

OWOCACH
wytacznie do $wiezo zebranych winogrona
upraw. Nie tylko przetworzenie, ale
takze przechowywanie zmniejsza .gr;izka
wartosé¢ odzywcza produktu. ]fjlsolz
Sto lat temu zaledwie dwa dni szparagi @@
uptywaty od momentu zbiorow marchew
do spozycia. Obecnie zajmuije to soczewica
okoto dwdch tygodni. Pomimo, brzoskwinia
iz utrata witamin moze zostac banan
zminimalizowana poprzez szybkie pomidor
zamrozenie, to strata 30% jest ananas
nieunikniona. Nie mniej jednak, melon
kiedy wejdziemy do supermarketu, satata
warto, aby nasza wiedza na temat szpinak
wartosci odzywczej] owocow | warzyw truskawka |
ksztattowata sie co najmniej na groszek |
$rednim poziomie. pomaraficza | |

kalafior l l
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SCITEC ESSENTIALS

:
g BETA-CAROTENE JF-

{.&m PREKURSOR WITAMINY A g
: BETA- i

CALCIUM-
= MAGNESIUM
W FORMULA SKEADNIKOW
MINERALNYCH




500 MG WITAMINY C

500 MGVITAMN C

C-500

10 MG KOENZYMU Q10

(o1
—
L

- DAILY VITA—MIN

WITAMINY | SKEADNIKI
MINERALNE — JEDNA

Vv N
o TABLETKA DZIENNIE

STURLETS T WA B

==

/ GARLIC &
k& PARSLEY
GARLIC&  BEZZAPACHOWY
P&Rﬁm'f.EY EKSTRAKT Z CZOSNKU Z
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e
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\ [
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e GINKGO BILOBA
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GINKGO
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BN GO FLAVONE GLYCOSCES
130 CAPSRILES - NET WT 136G
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SCITEC ESSENTIALS

LACTASE L.
== ENZYME =

SO \YSPARCIE TRAWIENNE  LECITHIN

1290 G NATLIRAL LECTTHN

W PRZYPADKU b

s  N|ETOLERANC)I LAKTOZY ‘

LIVER SUPPORT

Bl EKSTRAKT 2 ZIAREN
2 0STROPESTU

LECYTYNA SOJOWA

i LUTEIN

S PRZECIWUTLENIACZ -
LUTElN POZYTYWNY WPLYW NA
KONDYCJE WZROKU

L

I o=
seewsmcs |EZBEDNE KWASY

— _ MEGA GINSENG
=0 EKSTRAKT Z ZEN-SZENIA

NG KOREANSKIEGD OMEGA3 TEUSZCZOWE
E3 T —EPA/DHAL

o OLEJUZRYB
L AR
o POZVSKIWANY CARTILA
SELENIUM 7 DROZDZY Ni NATURALNE,
. WZBOGACONYCH LIOFILIZOWANE ZRODEO

W SELEN s CHONDROITYNY




ITAMINE
PRZECIWUTLENIACZ —
400 |U

SUPER GUARANA
STANDARYZOWANY

B EKSTRAKT Z GUARANY

e EKSTRAKT Z CALE)
M{[@@.y ROSLINY YUCCA
: SCHIDIGERA

CYNK, MAGNEZ |

;qg@: PRZECIWUTLENIACZ WITAMINA B6




WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE

MULTI PRO PLUS HEALTH VITA-MIN

PRODUKT D3 +K2
MULTIWITAMINOWO- + MAGNEZ
MINERALNY
WYSOKIEJ JAKOSCI
e \W formie kapsutek odpornych na
e \Wysoka zawartos¢ witamin i sktadnikow dziatanie kwaséw zotadkowych
mineralnych! e Ochrania uktad immunologiczny!
e Szeroka gama skfadnikéw! e \Wzmacnia tkanke kostna!
e Kwas omega-3, Lecytyna i Koenzym Q10! e Wspomaga optymalne
e Z luteing i ekstraktem z pestek winogron! funkcjonowanie migsnil

VITAMIN D3

VITA-C 1100

ZRODLO NIEZBEDNE) 1100 MG
WITAMINY W ‘ WITAMINY C
S \UYSOKIE) DAWCE —
VIRZYIIN
e 500 IU witaminy D3 w e 1100 mg witaminy C w jednej

jednej kapsutce kapsutce

k%



JUMBO PAK

KOMPLEKSOWY PRODUKT
MAKSYMALIZUJACY WYDAJNOSC
PRACY MIESNI

e Formuta multiwitaminowo-
mineralna

e \Wysoka zawartos¢ witaminy C
z dodatkiem ekstraktu z Dzikiej
rézy.

e Dodatkowa zawartos¢ wapnia i
magnezul

e Matriks “Krebs-cycle — ATP” z
3 formami chemicznymi kreatyny!

e Pemne spektrum aminokwaséw
+ BCAA!

e Matriks aminokwasowy bedacy
zrodtem tyrozyny oraz ornityny

e Glukozamina, chondroityna i
dodatek MSM!

e Kompleks karnitynowy ztozony
z dwdch form chemicznych
L-karnityny!

e Bez dodatku stymulantow!

HY PACKETS
NET WT: ses o

S Y7 -/

FOOD SUPPLEMENT

————

| ——




WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE

MEGA DAILY ONE PLUS C 1000 + BIOFLAVONOIDS

' Th ZAAWANSOWANA
. FORMUEA
MULTIWITAMINOWO-
MINERALNA

e Zaawansowana formuta multiwitaminowo-

mineralna
e O zawartosci 25-u skfadnikéw aktywnych
¢ \Wysoka dawka witaminy D3 (250% RDA)!

WINTER-X
ECHINACEA,
>

WITAMINA C | CYNK

I
1

S
r4
14
2

==
. Y

i if
H
&

|

e \Wsparcie systemu immunologicznego!

¢ \Wzbogacony witaming C oraz cynkiem

e 7 ekstraktem z Echinacea

k38

Z DZIKA ROZA |
! BIOFLAWONOIDAMI
'.«Jk:"mm: W FORMIE KAPSULEK

03 ODPORNYCH NA
05 DZIALANIE KWASOW
= Z0LADKOWYCH

e Formuta z witaming C o szerokim
spektrum dziatanial

e Jedna porcja produktu dostarcza
1000 mg witaminy C.

EURO VITA-MINS

NIEZBEDNE WITAMINY
| KOMPLEKS
SKLADNIKOW
MINERALNYCH W
TABLETKACH!

—-SBCiITEC—
NUTRITION

e Niezbedne witaminy i kompleks
sktadnikéw mineralnych w tabletkach!

e Produkt zawierajgcy 23 sktadniki
aktywne!



MONSTER PAK

NUMER 1 WSROD WITAMIN |
WSPOMAGACZY WYDOLNOSCI Z
DODATKOWYMI SKEADNIKAMI

e Z dodatkiem witamin i
sktadnikow mineralnych!

e 3 formy chemiczne kreatyny!

® Mieszanka ziotowa oraz
kompleks enzymow trawiennych

e Niezbedne kwasy ttuszczowe!

e Kompleks stymulujgcy!

e Matriks “Krebs-cycle — ATP”!

e Kompleks Mega DAA

e Pemne spektrum aminokwasow!

e Glukozamina, Chondroityna i
Kompleks MSM!
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SCITEC
[TION

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ENERGIA NA CALY DZIEN
W JEDNEJ KAPSULCE!

ZSUZSANNATOLDI

« IFBB PRO FIGURE
* BODYPOWER PRO 2014 1" PLACE

* MOZOLANI PRO CLASSIC 2014 3% PLACE
* TEAM SCITEC

KOMPLEKSOWA FORMULA PRZEZNACZONA
DO UTRZYMYWANIA STAWOW W DOBREJ KONDYCJI



FORMULY NA BAZIE GLUKOZAMINY | CHONDROITYNY

COLLAGEN LIQUID

KOLAGEN W PLYNNEJ FORMIE

¢ \W organizmie kolagen magazynowany jest w
stawach, skoérze, wiosach i paznokciach!

¢ \Wysoka dawka kolagenu!

¢ \Wzbogacony witaming B6!

e 40 porcji w opakowaniul!

1000 MG SIARCZANU METYLOSULFONYLOMETAN
GLUKOZAMINY W FORMIE KAPSULEK
e 1000 mg Siarczanu e 800 mg Metylosulfonylometan
glukozaminy w jednej w jednej kapsutcel!

kapsutce!

‘12



ARTHROXON PLUS
FORMULA WSPIERAJACA OCHRONE STAWOW

e Najbardziej popularny produkt w tej
kategorii!

e 8 skfadnikéw aktywnych!

e Glukozamina — Chondroityna — MSM!

e Kolagen typu Il i kwas hialuronowy!

* NEM® (btona skorupek jaj) — bardzo
wyjatkowy, opatentowany sktadnik!




FORMULY NA BAZIE GLUKOZAMINY | CHONDROITYNY

JOINT-X LIQUID

KOMPLEKS GLUKOZAMINY |
CHONDROITYNY

e Kompleks glukozaminy i chondroityny w ptynie!

¢ \Wzbogacony witaming C i E!

e Przyczynia sie do utrzymania dobrej kondycji
stawow, skory, dzigset i zebdow!

HEAVY DUTY

KOMPLEKS 12 SKLADNIKOW
. GLUKOZAMINY | PRZYSPIESZAJACYCH
X% CHONDROITYNY REGENERACJE TKANKI
9 kACZNE)

e Kompleks glukozaminy i e 12-sktadnikowy matriks, ktory

chondroityny zawiera dodatkowe komponenty
e 7 zawartoscig 4 sktadnikow

aktywnych

‘M



NEM® FORTE

NATURALNA BLONA SKORUPEK
JAJ Z DODATKOWYMI SKEADNIKAMI!

e Przyczynia sie do
prawidtowego
funkcjonowania tkanki
tacznej, chrzastki i koscil

e Jest naturalnym zrédtem
glukozaminy, chondroityny i
kwasu hialuronowego.

e Produkt wzbogacony
witaming C oraz Manganem!

e Mocna formuta — jedna
kapsutka dziennie

36 CAPSULES - NET WT: 26.16

|  NEM® NATURAL EGGSHELL MEMBRANE WITH EXTRAS!

Wydane przez: Scitec Kft.  Wydawca odpowiedzialny: Gregg Betz ¢ Redaktor: Vigh-Mikle Szabolcs
Wydanie jest wtasnoscia firmy: Scitec Kft. Wszelkie prawa zastrzezone! Nie ponosimy Zadnej odpowiedzialnosci za btedy w druku!
Informacje reklamowe: Scitec Kft., Wegry, 2120 Dunakeszi, Csorsz drok koz 2.
Status zezwolonych produktéw do wprowadzenia do obrotu moze sie rézni¢ w poszczegdinych krajach.
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ARTHROXON

FORMUEA
WSPIERAJACA OCHRONE
STAWOW

WYSOKIE DAWKI
SKtADNIKOW
AKTYWNYCH!

SPRAWDZ ROWNIEZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW
PRODUKT STOSOWAC W POLACZE ROZSADN YWIENIOWYM

SCITEC NUTHITI()N

WWW.SCITECNUTRITION.COM

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA



* 8 SKEADNIKOW — O DWA WIECEJ NIZ W POPRZEDNIEJ WERSJI!
o ZPOPULARNYMI SKEADNIKAMI — GLUKOZAMINA-CHONDROITYNA-MSM!
* NATURALNA BEONA SKORUPEK JAJ (NEM®) - W WYSOKIEJ DAWCE!
o ZKOLAGENEM | KWASEM HIALURONOWYM!
 WZMOCNIONY WITAMINA C I MANGANEM!
o W BLISTROWYM OPAKOWANIU



Betti Orban
* Fitness Model
g © 2014 IFBB International
Qualifier, junior bikini
fitness champion
k. * 2014 IFBB Austria
Cup 5" place
 Team Scitec
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ESSENTIAL FATTY ACIDS

OMEGA3

FROM EPA/DHA FROM FISH OIL
100 CAPSULES - NET WT: 1406
. FOOD!EMENT l

Niezbedne kwasy ttuszczowe — DHA i EPA,
ktdre przyczyniajg sie do utrzymania
prawidtowych czynnos$ci serca, mozgu
oraz wzroku.*

SPRAWDZ ROWNIEZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW!
* Informacja ta zostata naukowo potwierdzona i zaakceptowana przez Europejski Urzad ds.
Bezpieczeristwa Zywnosci. Produkt stosowaé w potgczeniu z rozsgdnym treningiem oraz
programem zywieniowym.
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FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA
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