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Η βιταμίνη Α είναι
Α αντιοξειδωτική και παίζει

Μ καθοριστικό ρόλο στην 1I καθοριστικό ρολο στην S
όραση, στο ανοσοποιητικό, 
■I στην αναπαραγωγή 9|
if και στον μεταβολισμό. I 
Επιπρόσθετα προστατεύει 
καρδιά, πνεύμονεε, νεφρά, 
Κ εγκέφαλο αλλά και τα S 
κύτταρα από τιε επιβλαβείε 
ΒΒ ελεύθερεε ρίζεε. Ο Η 
Ιοργανισμόε προειδοποιεί] 
1 για την έλλειψή τηε με m
συγκεκριμένα συμπτώματα.:

βιταμίνη Α καθισιά οξύιερη την 
όραση, κάνει ίο δέρμα πιο λείο, 
συμβάλλει στη σύνθεση πρωτεϊνών 
και στην υγεία των οστών, καταπο­

λεμά ιούε, βακτήρια και άλλουε παθογόνουε 
οργανισμούε, αντιμετωπίζει την ακμή, τα εκ­
ζέματα, τπν ψωρίαση, την αναιμία και προστα­
τεύει από τον καρκίνο και τα γαστρικά έλκη. Με 
δεδομένο ότι οι μολύνσειε συχνά εξαντλούν 
τα αποθέματα τηε βιταμίνηε Α, σε περιόδουε 
ιώσεων ή παθήσεων που οφείλονται σε ιούε 
και βακτήρια καλό είναι να φροντίζουμε για την 
επαρκή πρόσληψή τηε.

Τα δάκρυα προστατεύουν 
και λιπαίνουν τα μάτια. Αν λοιπόν δεν παρά- 
γονται αρκετά δάκρυα ή εξαφανίζονται πολύ 
γρήγορα, τότε ξηραίνεται και εκφυλίζεται το 
διαφανέε τμήμα του ματιού. Η έλλειψη βιταμί- 
vns Α μπορεί να προκαλέσει και νυκταλωπία, 
δηλαδή αδυναμία του ματιού να προσαρμοστεί 
στο φωε τηε ημέραε. Σε προχωρημένο στάδιο 
έλλειψήε τηε, είναι πιθανό να κινδυνεύσει και 
η όρασή μαε.

Οφείλεται στην έλλειψη 
ροδοψίνηε, μιαε πρωτεΐνηε τηε οποίαε συ­
στατικό είναι η βιταμίνη Α και συμβάλλει στην 
απορρόφηση του φωτόε από τον αμφιβλη­
στροειδή, βοηθώνταε στη νυχτερινή όραση.

ήχων. Η βιταμί­
νη Α βοηθά στον έλεγχο τηε φλεγμονήε.

Η ανεπάρκεια βιταμίνηε Α 
καταπονεί το ανοσοποιητικό και τη δυνατότητα 
του οργανισμού ν' αντιμετωπίζει τιε λοιμώ- 
ξειε. Η συγκεκριμένη βιταμίνη διεγείρει την 
παραγωγή βλένναε, διατηρεί το βλεννογόνο

υγρό. Χωρίε αυτή τα κύτταρα που παράγουν 
τη βλέννα καταστρέφονται και στη θέση τουε 
δημιουργούνται κεράτινεε στιβάδεε. Ωστόσο, 
μην καταναλώνετε άκριτα συμπληρώματα 
διατροφήε, χωρίε την έγκριση του θεράποντα 
ιατρού.

Η έλλειψη βιταμίνηε Α μπορεί 
να σχετίζεται με ξηρό δέρμα, έκζεμα και άλλα 
δερματικά προβλήματα. Η ρετινόλη -συστατικό 
πολλών προϊόντων για την προστασία του 
δέρματοε- από πρόδρομοε τηε βιταμίνη Α.

Σύμφωνα με μελέτεε, οι επαρκείε 
ποσότητεε β-καροτενίου μέσω τηε διατροφήε, 
δρουν προστατευτικά στουε καρκίνουε στή- 
θουε, παχέοε εντέρου, οισοφάγου και μήτραε. 
Αρκεί βέβαια, να το λαμβάνουμε από τη φύση.

Η βιταμίνη Α είναι λιποδιαλυτή βιταμίνη που 
αποθηκεύεται σε συκώτι και νεφρά. Μέσω τηε 
διατροφήε μαε προσλαμβάνουμε ρετινόλη, 
πρόδρομη μορφή τηε βιταμίνηε Α, από κρέαε 
(συκώτι), ψάρια (σαρδέλεε, σκουμπρί"), μου- 
ρουνέλαιο, κρόκο αυγού, πουλερικά και γαλα­
κτοκομικά (γάλα και βούτυρο). Από φρούτα και 
λαχανικά με έντονο κίτρινο/πορτοκαλί χρώμα 
(καρότα, κολοκύθα, γλυκοπατάτεε, πεπόνι, 
βερίκοκα, ροδάκινα, μάνγκο) λαμβάνουμε προ­
βιταμίνη Α, τα γνωστά καροτενοειδή, όπωε το 
βήτα-καροτένιο. Η βιταμίνη Α απορροφάται 
καλύτερα με έλαια και λίπη, ενώ αξιοποιείται 
καλύτερα από τον οργανισμό αν συνδυάζεται 
με ψευδάργυρο.

Η υπερβολική πρόσληψη βιταμίνηε Α μπορεί 
να προκαλέσει πόνο στο στομάχι, πονοκεφά- 
λουε, ναυτία, ευερεθιστότητα αλλά και θολή

«Αθώεε» αλλά επικίνδυνέ 
συνήθειεε! I

Συχνά κινδυνεύουμε από συνήθειεε, που 
εκ πρώιηε όψεωε μοιάζουν «αθώεε»... 
Φυσώ το φαγητό του παιδιού. Ισωε ίου 
μεταδώσετε μικρόβια και βακτήρια. Περιμέ­
νετε λίγο και θα κρυώσει!
Η μύτη «τρέχει» και γέρνω πίσω το κε­
φάλι. Μπορεί να πνιγείτε γιατί έτσι το αίμα 
πηγαίνει npos τον λαιμό. Βάλτε τα δάχτυλα 
κάτω από τα ρουθούνια και κρατήσετε το 
κεφάλι σε ορθή θέση.
Χτυπώ στην πλάτη αυτόν που «πνίγε­
ται». Υπάρχει κίνδυνοε, αυτό που κόλλησε 
στον λαιμό του να κατέβει πιο κάτω και 
να φράξει τελείωε τον αεραγωγό. Γυρίστε 
τον npos τα εμπρόε για να βήξει κι αν δεν 
υπάρξει αποτέλεσμα χτυπήστε τον ανάμεσα 
oris ωμοπλάτεε.
Σηκώνω τον λιποθυμισμένο. Εμποδίζετε 
την πορεία του αίματοε στον εγκέφαλό του. 
Ξαπλώσετε τον και λυγιστέ ελαφρώε τα 
πόδια του γι’ αρκετά λεπτά.
Βάζω τον πάγο απευθείαε στο τραύμα, 
locos προκαλέσετε έγκαυμα από τον πάγο 
στο λεπτό δέρμα, ενώ μειώνεται η ροή του 
αίματοε, οπότε καθυστερεί η επούλωση. 
Τυλίξτε τον πάγο σε ύφασμα και ακουμπή- 
στε πρώτα την τραυματισμένη περιοχή και 
μετά το τραύμα, για λίγα λεπτά.
Γυμνάζομαι μακιγιαρισμένη. Κινδυνεύετε 
από δερματοπάθεια.
Ιδιο ξύλο κοπήε για λαχανικά και Kpeas.
Μπορεί να κολλήσετε σαλμονέλα από το 
ωμό κρέαε.
Απρόσεκτο πλύσιμο χεριών. Κίνδυνοε 
μικροβίων!

όραση. Πιθανά συμπτώματα είναι ακόμη 
η απώλεια όρεξηε, ο κνησμόε και η τριχό­
πτωση. Ατομα με διαβήτη, ηπατική νόσο δεν 
πρέπει να λαμβάνουν βιταμίνη Α χωρίε την 
έγκριση ιατρού, ενώ αλκοολικοί και καπνι- 
στέε, καλό είναι ν' αποφεύγουν συμπληρώ­
ματα με β-καροτένιο. Οι έγκυε5 ή οι γυναίκεε 
που προγραμματίζουν εγκυμοσύνη, δεν 
πρέπει να λαμβάνουν μεγάλεε ποσότητεε τηε 
συγκεκριμένηε βιταμίνηε -ιδιαίτερα σε συ­
μπληρώματα- γιατί μπορεί ν' αντιμετωπίσουν 
προβλήματα στην κύηση ή στον τοκετό τουε. 
Με μέτρο τη βιταμίνη Α και όσεε λαμβάνουν 
αντισυλληπτικά.
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