WITAMINY



CO TO SA Witaminy?

Witaminy to zwigzki organiczne niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmul.
Posiadajg roznorodng budowe, a ich nazwa
pochodzi z taciny. Vita oznacza zycie,

a amina aminy(grupa zwigzkow chemicznych).
Witaminy odkryt polski chemik Kazimierz
Funk w 1912r.



PODZIAL WITAMIN

Witaminy mozemy podzieli¢ na

rozpuszczalne w wodzie i rozpuszczalne w

ttuszczach.

Witaminy rozpuszczalne w
wodzie (B, B, B¢,B;, PP,C) nie
Sg magazynowahe w
organizmie, dlatego ich
nadmiar jest z niego usuwany
I muszg byc ciaggle
dostarczane.

Witaminy rozpuszczalne w
ttuszczach (A,D,E,K) sg
magazynowane m.in. w
watrobie. W celu zwiekszenia
ich przyswajalnosci nalezy do
potraw dodawac niewielkie
ilosci ttuszczu, np. oliwa z
oliwek, masto.



WITAMINA A
RETINOL

WITAMINA A potrzebna jest do :
-regeneracji naskorka,

-pomocna w zwalczaniu infekgji,

- posiadania silnych kosci, zdrowych
zebow i skory,

-do zachowania zdrowych wiosow i
paznokci

-prawidtowego wzroku

- Najbogatsze zrédta witamin: Oleje rybne,
tran, jaja, petne mleko



WITAMINY Z GRUPY B

WITAMINA B1 Nazwa: Tiamina

WITAMINA B2 Nazwa: Ryboflawina

WITAMINA B6 Nazwa: Pirydoksyna

WITAMINA B11 Nazwa: Kwas foliowy

WITAMINA B12 Nazwa: Cyjanokobalamina

Witaminy z grupy B odpowiadajg za prawidtowy wzrost dzieci,
rownowage psychiczng, chronig przed nowotworami, kojg
nerwy, dbajg o prawidtowy metabolizm, poprawiajg przemiane
materii i pozytywnie wptywajg na koncentracje. Wystepuja
niemal w kazdym pozywieniu pochodzenia roslinnego lub
zwierzecego np. drozdze, rosliny stragczkowe, kasze, buraki.



WITAMINA D
Kalcyferol

Wspomaga wchtaniania wapnia i fosforu, buduje kosci i
zeby, zapewnia to ich odpowiednig wytrzymatosc i
gestosc, a w przypadku dzieci i mtodziezy — prawidtowy
rozwoj.Wptywa na prawidtowe dziatanie systemu
nerwowego

Witamina D nie wystepuje w wielu produktach
spozywczych. Dobrym jej zrédtem jest tran i ryby.
Ponadto sktadnik ten znajdziemy w zwierzecych
watrobach, jajach, masle, smalcu, a takze w grzybach:



WITAMINA E
Tokoferol

Witamina E jest gtownym antyoksydantem ktory
chroni komorki przed utleniaczami. Wzmacnia
sciane naczyn krwionosnych oraz chroni
czerwone krwinki przed rozpadem. Ma
korzystne dziatanie na btony komorkowe i prace
uktadu odpornosciowego. Niedobor powoduje
rozdraznienie, ostabienie zdolnosci koncentracji,
gorsze gojenie sie ran. Najbogatsze zrodta to :
pestki stonecznika, orzechy wtoskie i ziemne,
satata, kapusta



WITAMINA K
Filochinon

Jest niezbedna dla wtasciwej krzepliwosci krwi oraz
bierze udziat w procesie powstawania kosci.
Petnienie tych dwoch funkcji sprawia, ze witamina K
jest jednym z podstawowych czynnikow
przeciwdziatania wystgpienia chordob uktadu
krwionosnego, jak rowniez osteoporozy. Najlepszymi
zrodtami witaminy K s3g zielone czesci warzyw ,zo6ttka
jaj ,natka pietruszki.



WITAMINA C
Kwas askorbinowy

Witamina C przyspiesza okres gojenia ran, wptywa na
wytwarzanie i zachowywanie kolagenu, poprawia
odpornos¢, hamuje powstawanie krwotokow,
hamuje tworzenie sie sincow. Odpowiada za sprawne
funkcjonowanie uktadu krwionosnego i serca.
Wystepuje w cytrusach, czarnych porzeczkach,
owocach dzikiej rozy i truskawkach.



WITAMINA H
Biotyna

Uczestniczy w przemianie dwutlenku wegla, wptywa na
wtasciwe funkcjonowanie skory i wtosow.
Najbogatsze zrodta witamin to szpinak, marchew,
grzyby, migdaty, bragzowy ryz.



WITAMINA PP
Niacyna

Uczestniczy w tworzeniu czerwonych ciatek krwi,
hamuje toksyczne dziatanie zwigzkow chemicznych i
lekow. Najbogatsze zrodta witamin: petne mleko,
watrobka, sery, jaja, suszone brzoskwinie, drob.



Czynniki ktére powoduja niedobor
witamin:

-niedostateczne lub nieprawidtowe odzywianie,

-leczenie antybiotykami,

-alkoholizm,

-podeszty wiek,

-przyjmowanie lekow

,-zaburzenia trawienia (zotadek, jelito cienkie),

-przewlekte choroby watroby



