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ZYWIENIE MA ZNACZENIE

Witamina B6

-niski poziom moze powodowac agresywnosc, zmeczenie,
zwiekszong wrazliwosc na bol i zaburzenia depresyjne

Wystepowanie: ryby, orzechy wtoskie, ziemniaki, ryz, drozdze
piekarskie, marchew, kapusta, kalafior, mieso wotowe i
wieprzowe
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Witamina Bg

- Niedobor moze wynikac rowniez z powodu zaburzen wchtaniania w jelitach,
naduzywania alkoholu, palenia papierosow oraz z powodu interakcji z
niektorymi lekami (aspiryna, ibuprofen, leki przeciwpadaczkowe, kortyzon,
antybiotyki, doustne leki antykoncepcyjne); niedobor wit. B12, C oraz zelaza
i cynku takze moze wptynac na niedobor Bg

- Niedobor moze miec wptyw na uktad nerwowy (depresja, psychoza,
padaczka, demencja)

Wystepowanie: zielone warzywa lisciaste, mniejsze ilosci w pomidorac
soczewicy, burakach, orzechach, stoneczniku, petnych ziarnach zboz
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Witamina Ba12
- Niedobor tej witaminy moze przyczynic sie do depresji

Wystepowanie: mieso, ryby, podroby, skorupiaki, mleko, sery, jaja, ziarna soi
poddane fermentac;ji
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Kwasy ttuszczowe z grupy Omega 3
- Niedobor moze by¢ powodem obnizonego nastroju i depres;ji

Wystepowanie: olej sojowy, rzepakowy, kukurydziany, Iniany, w kietkach pszenicy,
ttuszczu ryb morskich




