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uesto mese, cari distributori, parle-
Qremo di vitamine. Sono contenta di
dedicare questo spazio alle vitamine per-
ché midanno ancors una volta l'oceasio-
ne di parlare di integrazione come azione
preventiva per il benessere del nostro or-
ganismao.
Le vitamine infatti sono delle sostanze or-
ganiche indispensabili per 12 nostra salu-
te Ogni vitamina svolge una specifica
funzione e non pud essere sostituita da
nessun‘altra sostanza. Attualmente co-
nosciamo tredici vitamine che ven-
gono divise in due grandi gruppi:
idrosolubili € liposolubili, Andiamo
a vederle nel dettaglio.
Vitamine Idrosolubili: si dicono
idrosolubili quelle vitamine che so-
no sensibili alla luce, alle alte tem-
perature e si disperdono nell'acqua
in ebollizione, Esse sono;
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na la pelle, allevia la stanchezza,
Vitamina B3 o Niacina pud essere prodot-
ta nell'organismo dalla conversione del trip-
tofano, quindi molti nutrizionisti non la
corsiderano un elemento nutritivo essen-
ziale finche esiste un rifornimento ade-
guato ditriptofano E' necessaria peril me-
tabolismo dei carboidrati, dei grassi e delle
proteine, Aluta a mantenere fa pelle, la lin-
qua & l'apparato digerente
sani.

»

vi, combatte le malattie infettive e le al-
terazion| tiroidee e delle ghiandole surre-
nali
Vitamina B6 o Piridossing & estremamen-
te impartante per il metabolismo dei gras-
si, dei carboidrati e delle proteine ma an-
che perché favorisce la formazione di an-
ticorpl. Aluta a mantenere |' equilibrio tra
sodio e potassio, regola il metabolismo del
tessuti,
Vitamina B12 o Cianocobalamina che agi-
sce in sinergia con l'acido folico o Vit B9
che vedremo di seguito. La Cobalamina &
il pits potente fattare nutritivo, molto at-
tivo nella produzione dei globuli rossi ¢
nella funzione cellulare del sistema ner-
voso centrale Combatte I'anemia, favo-
risce la crescita ¢ I'appetito nei bambini,
E' essenziale per la formazione narmale
delle cellule del sangue Aiuta a mante-
nere sani il sistema nervoso centrale

Vitamina B1 o Tiamina & necessaria - A # Vitamina B9 o Acido Folico & importan-

per il metabolismo dei carboidrati,
Contribuisce al funzionamento del siste-
ma nervoso centrale, stimola la crescita ed
iltono muscolare, & indicata per alleviare
|'inappetenza, il vomito, i disturbi della
gravidanza e le depressioni,

Vitamina B2 o Riboflavina & necessaria per
il metabolismo deicarboidrati, del grassi e
delle proteine. Aiuta la formazione di an-
ticorpi e dei globuli rossi, Favorisce |3 re-
spirazione cellulare, Allevia ke inflamma-
zioni agli occhi, alla bocea, mantiene sa-
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Aluta la digestione, migliora la circolazio-
ne del sangue, combatte le alterazioni del
sistemna nervoso (insonnia, cefalea, de-
pressione, ipertensione), mantiene sana la
pelle esposta al sole.

Vitamina B5 o Acido Pantotenico & consi-
derata la vitamina antistress per eccellen-
za. Essa aiuta infatti ad utilizzare alcune
altre vitamine aumentando cosl 13 resi-
stenza del corpo allo stress, allevia la stan-
chezza ed il malumore, i disturbi digesti-

te nella formazione del globuli rossi. Alu-
ta il metabolismo delle proteine, E' neces-
sario per la crescita e |a divisione cellula-
re del corpo. Cura le anemie, protegge dai
parassiti intestinali e mantieng la pelle sa-
na.

Vitamina B15 o Acido Pangamico che fa-
cilita il metabolismo delle proteine, Sti-
mola il sistema nervoso e linfatico. Svolge
un'attivita simile & quella della Vit E per-
ché antiossidante nel senso che neutraliz-
za | radicali liberi, Essa non & considerata



una vitamina in senso stretto percheé non
& stato dimostrato il suo fabbisogno es-
senziale.

Colina € un componente del complesso vi-
taminico B ed agisce come fattore lipot ro-
po cioe aiuta ad emulsionare | grassi, As-
sieme all'inositolo favorisce l'utilizzazione
dei grassi e del colesterolo da parte del-
l'organismo. La colina & importante perche
€ una delle poche sostanze che riesce a su-
petare la barriera ematoencefalica, entra
quindi nelle cellule cerebrali per produrvi
una sostanza che favorisce la memoria. La
colina ancora aiuta il fegato ad eliminare
veleni e residul di farmaci,

Inositolo € necessario per |a formazione
della leciting. Svolge un ruclo nel metabo-
lismo dei grassi, incluso il colesterolo, E'
fondamentale per |a crescita dei capelli,
Abbassa il livello di colesterolo

Pata che partecipa alla formazione deiglo-
buli rossi, Agisce come schermo solare Alu-
ta i batteri nella formazione dell'acido fo-
lico

Vitamina H o Biotina & necessaria per il
metabolismo dei grassi, delle proteine e dei
carboidrati. Favorisce l'utilizzazione delle
Vitamine del gruppo B

Vitamina C 0 Acido ascorbico accompagna
tutti | principi vitali dell'organismo, co-
adiuvante nella prevenzione delle infezio-
ni batteriche e virali, combatte | coaguli
sanguigni, il raffreddaore, 'influenza, la
stanchezza ¢ 'esaurimento in generale, &
antiallergico, protegge il collagene Favo-
risce |a cicatrizzazione delle ferite ed il ri-
scaldamento delle ossa, Rinforza | vasi san-

guigni. Rende l'organismo pil resistente al-

le infezionl, Favarisce 'assorbimento del
ferro

Vitamina P o Bioflavonoidi sono presenti
nella vit C naturale mentre quella di deri-
vazione sintetica non li contiene Essi so-
na utili perche rinforzano | capillari, con-
tribuiscono a prevenire emorragie € rottu-
re di capillari. Sono essenziali per |'assor-
bimento ed un uso corretto della Vit C, fa-
voriscona il mantenimento del tono mu-
scolare in generale.

Vitamine liposolubili: si dicono liposolu bi-
Il quelle vitamine che hanno la caratteri-
stica di non essere solubill in acqua ma in
solventi organicl, Esse sono.

Vitamina A che regola il metabolismo, pro-
muaove la crescita, rinforza le ossa, rende
sani | tessuti, aumenta la resistenza delle
mucose alle infezioni E' necessaria per la
crescita e a cicatrizzazione dei tessuti, B
importante per la salute degli acchi
Vitamina D necessaria per I'assorbimento
¢ I'utilizzazione del calcio e del fosfora che
vanno a formare le ossa, Ancora stabilizza
il sistema nervoso ed il funzionamento car-
diaco Il nostro organismo la produce dal-
l'azione della luce solare sulla pelle
Vitamina E o Tocoferolo che svolge azione
antiossidante, ritarda l'invecchiamento cel-
lulare, favarisce il metabolismo basale, |l
bilanciamento idrico, il ricambio dei gras-
si e dei carboidrati, controlla la funziona-
lita dei tessuti dell'apparato genitale ma-
schile & femminile, ¢ essenziale per la re-

spirazione cellulare,

previene la

coaqulazione del sangue e la formazione

di grumi,
Vitamina K che interviene nei processi di
coagulazione del sangue, efficace percom-
battere le emorragie. La vit K viene comu-
nemente classificata in K1, di origine ve-
getale, K2 prodotta dai villi intestinali e K3
diorigine sintetica, La vit K1 € risultata im-
portante anche per la salute delle ossa per-
che & responsabile della conversione diuna
proteina ossea dalla forma inattiva alla
forma attiva, L'osteocalcina €, dopo il col-
lagene, la principale proteina ossea,
Vitamina Fo Acidi grassi insaturi sono im-
portanti per 1a respirazione degliorgani vi-
tali, Aiuta a mantenere I'elasticitd e la lu-
brificazione delle cellule. Regola la coagu-
lazione sanguigna, E'essenziale per la nor-
male attivita linfatica
Vediamoora di precisare quali vitamine so-
no importanti per il buon funzionamento
del sistema immunitario ed in che modo:
Vitamina A concorre a mantenere efficient
le prime barriere che proteggono |'organismo
dall'aggressione degli agenti infettivi. La Vit
Acessenziale per la produzione di lisczima,
sostanza ad azione batterica presente nel-
le lacrime, nella saliva e nelsudore
Vitamina E che esalta la risposta anti-
Jcorpale, migliora 'attivita battericida
dei globuli bianchi e la fagocitosi
Vitamina B2 oltrea mantenere efficienti le
barriere delle mucose, che costituiscono la
prima difesa contro le infezioni promuove
inoltre 'immunita e partecipa alla produ-

zione di anticorpi,



Vitamina BS come quella precedente pro-
muove I3 formazione di anticorpi ma in pid
determina la liberazione degli anticorpi da
parte delle plasmacellule,

Vitamina B8 & molto importante, una sua
deficienza provoca un abbassamento del-
le difese immunitarie,

Acido Folico intervenendo in numerose vie
metaboliche, nella sintesi delle proteine e
degli acidi nucleici gioca un ruclo impor-
tantissimo nella risposta del nostro orga-
nismo alla infiammazionl e alla resistenza
alle infezioni,

Vitamina C essa oltre 3 stimolare ['attivits
dei globuli bianchiinfluisce sulle difese im-
munitarie aumentando i livelli di interfe-
rone, la risposta degli anticorpi, la secre-
zione degli ormoni timici e favorendo il
mantenimento dell'integrazione della ma-
trice interstiziale.

Cosi abbiamo fatto un quadro completo,
Come e quali vitamine assumere?

La risposta a questa domanda & semplice
tutte e sempre. Abbiamo visto in quante
funzioni esse siano essenzial, Rimane da
dire che esse non possono essere assunte
singolarmente, o meglio si pud ma cid a
poco senso perché esse lavorano in modo
sinergico, ciod una contribuisce ad au-
mentare |a potenzialita dell'altra, Cosi bi-
sogna dedurre che la cosa migliore & assu-
mere un complesso vitaminico completo,
che le contenga tutte

Kids & un ottimo prodotto perché rispetta
le proporzioni di ogni vitamina in base al
fabbisogno quotidiano. Le vitamine ven-
gono associate al minerali perché & anche
canosciuto il fatto che 'associazione mi-
nerali e vitamine aumenta |'effetto di en-
trambi, Kids & un complesso completa-
mente naturale di vitamine che Forever ci
propone Con questo prodatto Forever di-
mostra tutta la sua attenzione al fabbiso-
gno integrativo dell'organismo di grandi e
piccini, La sua formula & completa ed at-
tentamente studiata. Privo di zuccheri,
aspartame e coloranti artificiall o conser-

&

vanti, non ha rivali, Il dosaggio sard di 1
cp al giorno per bambini dai 4 ai 6 anni,
per passare a 1-2 cp al giorno per bambi-
ni dai 7 ai 10anni, perarrivare ad un do-
saggio di 4-6 cp al giorno per gli adulti, 1]
dosaggio non pud essere stabilito a priori
perché abbiamo visto come il fabbisogno,
pur essendo indiscutibilie, dipende nelle
quantitd dal livello di stress in cul il sog-
getto vive, il tipo di alimentazione € il pe-
riodo dell'anno 3 cui facciamo riferimen-
to. Mi pare chiaro che come preventivo al-
l'inverno necessita un aumento dj inte-
grazione per dare un aiuto al sistema im-
munitario.

La vit C, che ho denominato la regina del-
le vitamine & importantissima perché ab-
biamo visto che & coinvolta in numerosis-
sime funzioni essenziali del nost ro organi-
smo. Un maggior fabbisogno giornaliero
ne implica un'assunzione a parte. Forever
propone Asorbent C che & un composto
formato da vit C naturale, con I3 presen-
za quindi di bioflavonoidi, ma anche di
crusca di avena che fa di questo integra-
tore una magica miscela che consente |l
rilascio prolungato della vitamina, Non di-
menticate che tutte le vitamine se in ec-
cess0 vengono eliminate con le uring en-

tro poche ore, ma il loro fabbisogno & con-
tinuo. Quindi dovremmo introdurle co-
stantemente durante la giomata per ga-
rantire al nostro organismo un benessere,
Absaorbent C pud essere assunta anche dal
bambini. Per quanto riguarda il dosaggio
vale quanto detto sopra, esso varia ciog a
seconda dello stile di vita e dallo stile ali-
mentari di ogni singolo individuo. Dicia-
mo che per i pid piccoli andiamoda 12 2
cpal giorno, pergli adultida 2 a pib com-
presse al giorno. Non temete di andare ol-
tre al fabbisogno, verra eliminata, stud
hanno stabilito che al massimo un ipetdo-
saggio pud portare a diarrea ma vi assicu-
ro patliamo di dosaggl veramente alti,
Quello che ripeto perché importante & che
dovete imparare ad assumere Kids ed Ab-
sorbent C durante tutta la giornata, Trat-
tasiin entrambi | casi di capsule da suc-
chiare come caramelle, quindi quale diffi-
coltd, un contenitore in borsa o cartella e
non vi satanno problemi. Abituatevi e ve-
drete che sard semplice assumerle con re-
qgolarita,

Prima di concludere vorrei volgere la vo-
stra attenzione al gel di aloe che Forever
propone, Date un'occhiata alla tabella con-
tenente i valori nutrizionali del gel di aloe
Forver che fa parte delle prima pagine del
manuale prodotti, Vi renderete conto
quante vitamine sono contenute, e come
il metodo di stabilizzazione proprio di Fo-
rever vi garantisca di assumerle tutte,
Merita specificare che Berry Nectare Free-
dorn contengono un livello superiore di Vit
C. Possiamo quindi concludere dicendo che
un'assunzione costante e quotidiana di Gel
di Aloe, associata ad un'integrazione vita-
minica con Kids ed Absorbent C che veda
un aumento nelle dosi durante la stagione
invernale & sicuramente garanzia di salute
¢ benessere,

Queste dichiarezioni non sono state sottoposte
af Ministero defie Selute. | nostri prodotti non
intendono curars o prevenire nessuna makattio





