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CO TO SA WITAMINY?

Witamina to grupa
zwiazkow chemicznych,

ktéra jest niezbedna do “ 0’) t L b
prawidlowego < Q@ 0 m
funkcjonowania zywego ﬂ )
organizmu. 8
Witaminy wplywaja na Q

rozwoj, stan zdrowia

1 wydolnos¢ organizmu.
Musza by¢ dostarczone
organizmowi

z codzienng dieta.




ODKRYCIE WITAMINY

Pierwsza witamine odkryt
polski chemik Kazimierz Funk.
W 1912 r z otrab ryzowych
wyodrebnil witamine B;.

Jego badania pozwolily wykry¢
obecnos¢ tej] witaminy w
rozmaitych pokarmach,

m.in. w drozdzach, mleku 1 mozgu
wolowym.

Zajmowal sie leczeniem chorych
na awitaminozy.

Przewidywal, ze brak witamin
moze powodowac inne choroby:
krzywice, szkorbut, pelagre.




POCHODZENIE WITAMIN
Pochodzenia Pochodzenia
naturalnego syntetycznego

o Organizmy wiekszosci o Organizm czlowieka

zwierzat 1 roslin nie jest zdolny do ich

wytwarzaja witaminy syntezowania,

samodzielne w zwlazku z czym
musza, by¢
dostarczane

z pokarmem.




PODZIAL. WITAMIN

— ~~

Rozpuszczalne Rozpuszczalne
w tluszczach w wodzie

o Witamina A, o Witamina B,
o Witamina D, o Witamina B,
o Witamina E, o Witamina B, / PP,
o Witamina K. o Witamina B,

o Witamina B,
o Witamina B- / H,

o Witamina By, ‘
o Witamina C.




WITAMINY
ROZPUSZCZALNE

. W TEUSZCZACH
°




WITAMINA A

Witamina A (retinol, akseroftol):
Odpowiedzialny za wzrost 1 ogélny rozwdéj organizmu.
Sprzyja tworzeniu kosci.

Wplywa na prawidlowy rozwoj 1 funkcjonowanie
skory.

Uczestniczy w procesie widzenia.

Stymuluje btony sluzowe do produkeji sluzu.

Mozemy ja znalez¢ w: rybach morskich, tranie,
watrobce wotowej, masle, satatkach, mleku,
marchewce, dyni, papryce, pomidorach 1 pietruszce.



WITAMINA D

Witamina D (D,- ergokalcyferol, D-
cholekalcyferol):

Wplywa na przemiane wapnia 1 fosforanow.

Jest odpowiedzialny za wlasciwa mineralizacje kosci
1 zebow.

Wplywa na prawidlowy wzrost organizmu.

Wystepuje w takich produktach jak: toso$, sery
z0lte, masto roslinne, Swieze jaja, watrobka, mleko,
z0ltko jaj, oleje roslinne, ttuszcze zwierzece (np.
tran), grzyby, drozdze.



WITAMINA E

Witamina E (tokoferol):

Zapobiega uszkodzeniom blon komérkowych przez
procesy utleniania.

Chroni przed rozwojem miazdzycy.

Wplywa na metabolizm mies$ni.

Wplywa na krzepniecie krwi.

Znajduje sie w: soi, kietkach zb6z, oleju roslinnym,
swiezych jajach, szparagach, salacie, zbozu, masle
roslinnym, mleku, watrobce, rybach, pieczywie
razowym, orzechach 1 migdatach.



WITAMINA K

Witamina K (filochinon):

Jest odpowiedzialna za proces krzepniecia krwi
1 zapobileganie krwawieniom.

Utrzymuje prawidlowa strukture kosci 1 wspomaga
gojenie sie zlaman.

Znajduje sie w produktach tj: szpinak, kapusta,
kalarepa, marchewka, pomidor, groch, truskawki,
sery zolte, kalafior, rosliny straczkowe.



WITAMINY
ROZPUSZCZALNE

. W WODZIE
°




WITAMINA B,

Witamina B, (tiamina, aneuryna):

Odpowiedzialna jest za przemiany metaboliczne
glukozy we krwi.

Odpowiedzialna za funkcjonowanie widkien uktadu
nerwowego, serca 1 miesni.

Pomaga w koncentracji 1 zachowaniu optymizmu.
Bierze udzial w oddychaniu komérkowym.
Odpowiada za produkcje czerwonych krwinek.

Znajduje sie w: drozdzach, nieluskanych ziarnach
pszenicy, ptatkach owsianych, miesie wieprzowym,
jajach, ziemniakach, orzechach, fasol..



WITAMINA B,

Witamina B, (ryboflawina):
Stymuluje wzrost 1 odpornosé¢ organizmu.

Wspomaga regeneracje kosci.

Znajduje sie w: rybach, nabiale, miesie,
watrobie, drozdzach, ziarnach zb6z, satacie,
ogrzybach.



WITAMINA B; / PP

Witamina B; / PP (niacyna, nikotynamid):
Utrzymuje we wlasciwych stanie nabtonek skory.
Obniza poziom cholesterolu we krwi.

Rozszerza naczynia krwionosne.

Znajduje sie w produktach tj.: mleko, jaja,
ser, mieso, drob, watroba, ryby, drozdze, orzechy,
zlemniaki, piwo, pelne ziarna zbéz.



WITAMINA B,

Witamina B; (kwas pantotenowy):

Chroni przed infekcjami.

Odpowiedzialny jest za metabolizm tluszczow,
weglowodanow, bialek oraz za prawidiowa
budowe skoéry 1 wlosow.

Y.agodzi stany zapalne.

Znajdziemy ja w nastepujacych produktach:
drozdzach, watrobce wieprzowej, jajach, platkach
owslanych, pelnoziarnistym chlebie, mleku,
szpinaku, kapuscie, mleczku pszczelim,
orzeszkach ziemnych, brokutach, pomidorach.



WITAMINA B,

Witamina B (pirydoksyna, adermina): °
Reguluje ponad 60 bialek w organizmaie.
Odpowiedzialny jest za produkcje czerwonych 1
bialych krwinek.

Znajduje sie w: drozdzach, nieluskanych
zlarnach pszenicy, miesie wolowym, chlebie

biatym, mleku, rybach, mleku, jajach, orzechach,
bananach, soi, fasoli, musli.




WITAMINA B,/ H

Witamina B, /H (biotyna):
Wplywa na wlasciwy stan wlosow, kosci 1 skory.

Znajduje sie w: mleku, jajkach, miesie, drobiu,
rybach, watrébce, drozdzach, orzechach, musli,
sol, fasoli, bananach, ziarnach zboz.



WITAMINA B,

Witamina B,, (kobalamina,
cyjanokobalamina):

Jest niezbedna w procesie krwiotworzenia w
szpiku kostnym.

Znajduje sie w produktach tj.: mleko, mieso,
watroba, zottko jaj, ryby, ostrygi.



WITAMINA C

Witamina C (kwas askorbinowy):

Wzmacnia dziasta 1 zeby.

Zab1ja bakterie wywolujace prochnice zebow.
Wzmacnia odpornosé organizmu na infekcje.
Ulatwia gojenie sie ran.

Wystepuje w: natkach pietruszki, kapuscie,
pomidorach, papryce, cytrusach, kiwi, czarne;j
porzeczce, dzikiej rozy, truskawkach, czarnym
bzie, ziemniakach, watrdébce wieprzowe;.



DILACZEGO
WITAMINY SA
. BARDZO WAZNE?
°




ROLA WITAMIN
W ORGANIZMIE CZLOWIEKA

Rola witamin w organizmie jest bardzo rozlegla.
Odpowiadajg one zaréwno za:

o wzrok,

o rozwo0] kosci,

o przeplyw krwi,

o wzrost odpornosci,
o psychike,

o koncentracje.




ZRODLA WITAMIN

Zrodlem witamin w diecie czlowieka sa:
o zywno$¢ naturalnie zawierajaca witaminy,
o produkty spozywcze wzbogacane w witaminy,

o suplementy diety oraz preparaty farmaceutyczne.
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ZRODLA WITAMIN

Nie ma jednego produktu, ktory bylby
w jednakowym stopniu zrodlem wszystkich
witamin.

Niektére witaminy sa w pewnych 1losciach
syntetyzowane przez drobnoustroje w przewodzie
pokarmowym (tiamina, kwas foliowy, wit. B, niacyna,
wit. B, oraz wit. K).

Witamina D powstaje w skorze pod wplywem dziatania
promieni slonecznych UV.



HIPERWITAMINOZA

o Hiperwitaminoza — zesp6t objawow
chorobowych wywolany nadmiarem witamin w
organizmie, dotyczy on przede wszystkim
witamin rozpuszczalnych w tluszczach:

A D, E1K

https://pl.wikipedia.org/wiki/Hiperwitaminoza




HIPOWITAMINOZA

Hipowitaminoza - zesp6l objawow wywolanych
zbyt mala 1loScig jednej lub kilku witamin w
organizmie.

Wystepuje na skutek niedoboru witamin w diecie
(hipowitaminoza pierwotna) lub w efekcie
uposledzenia wchianiania witamin z pokarmu,
dzialania lekow albo zwiekszonego
zapotrzebowania w przebiegu chordob lub w czasie
ciazy (hipowitaminoza wtorna).

https://pl.wikipedia.org/wiki/Hipowitaminoza



AWITAMINOZA

Awitaminoza — schorzenie polegajace na calkowitym
braku lub znaczacym niedoborze witaminy lub ich
zestawu w organizmie.

Awitaminoza wit. A prowadzi do kurzej Slepoty,
rozmiekania rogowki, zespotu suchego oka.

Awitaminoza wit. D prowadzi do krzywicy,
wypadania zebéw, oslabienia miesni.

Awitaminoza wit. E prowadzi do zaburzenia
wzrostu, przebarwien skornych, zmeczenia 1 ogélnego
zmeczenia, zaburzenia plodnosci.

Awitaminoza wit. K prowadzi do stabej krzepliwosci
krwi 1 zaburzenia pracy jelit.



AWITAMINOZA

Awitaminoza wit. B; prowadzi do choroby Beri beri
(zaburzenia uktadu nerwowego), boli nog, oslabienia 1
niewydolnos$ci serca.

Awitaminoza wit. B, prowadzi do zapalenia skory,
lysienia, nadmiernej wrazliwosci na S§wiatlto, zawrotow
glowy.

Awitaminoza wit. B; prowadzi do pelagry.

Awitaminoza wit. B, prowadzi do zaburzenia snu,
trudnosci z nauka, przedwczesnego siwienia.

Awitaminoza wit. By prowadzi do stanu zapalnego
skory, zmeczenia.



AWITAMINOZA

Awitaminoza wit. B, prowadzi do zmian skérnych,
rozdwajania paznokci, podwyzszonego poziomu
cholesterolu we krwi, bolu miesni.

Awitaminoza wit. By prowadzi do anemaii, zapalenia
jezyka, zwiekszonego ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych, nieprawidlowego rozwoju tozyska.

Awitaminoza wit. B, prowadzi do niedokrwistosci
megaloblastyczne;j.

Awitaminoza wit. C prowadzi do szkorbutu,
powolnego gojenia sie ran, wypadania zebow.



PODSUMOWANIE




PODSUMOWANIE

Witaminy sa bardzo waznym 1 niezbednym do
prawidlowego funkcjonowania skladnikiem
naszego organizmu.

Nie sag wytwarzane samoistnie, dlatego musza
by¢ dostarczane wraz z pozywieniem lub w
postaci preparatow farmaceutycznych.

Nie stanowig zrodia energii ani materiatu
budulcowego.

Powinny by¢ skladnikiem zdrowej diety 1
nie moze ich zabraknaé¢ w codziennych positkach.

Niedobo6r witamin moze powodowaé powazne
choroby.

https://zywienie.abczdrowie.pl/wszystko-o-witaminach



