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Witaminy

Witaminy- sq to substancje organiczne niezbedne w niewielkich
ilosciach do prawidtowego przebiegu procesow zyciowych
zachodzacych w organizmie.

Podstawowe zrddto witamin dla cztowiek to pozywienie (czasami
moze by¢ wspomagane przez preparaty farmaceutyczne)

Niektore witaminy:

1.

Sg syntezowanie przez drobnoustroje bytujace w przewodzie
pokarmowym (naturalna mikroflora) wit. K, wit. Z grupy B.;

Powstajg skorze pod wptywem promieniowania nadfioletowego
wit.D;

Powstajg w tkankach z dostarczonych z pozywienia prowitamin
wit A z B-karotenu, wit. PP z tryptofanu.



Witaminy dzielimy:

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach A,D, E K-petnhig w
organizmie specyficzng funkcje regulacyjne
(pozakoenzymatyczne) i majg skionnosci do kumulowania sie,
przy czym ich podaz zalezy od obecnosci ttuszczu w pozywieniu i
prawidtowego jego wchtaniania.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie -C, witaminy z grupy B
(zawierajace azot): B1, B2, B6, B12, PP, biotyna, folacyna,
kw. pantotenowy. Witaminy te sg sScisle zwigzane z
zachodzgcymi w tkankach przemianami metabolicznymi i dziatajq
jako koenzymy. Zapotrzebowanie na te witaminy, zwtaszcza B1,
B2, B6 i PP jest mniej lub bardziej proporcjonalne do
zapotrzebowania energetycznego (CPM).



Witaminy

Wartos¢ zywnosciowa jako zrodta witamin dla cztowieka zalezy
nie tylko od ich zawartosci w produkcie, ale rowniez od wielu
innych czynnikow, sposrod ktorych najwazniejsze jest:

= Forma w jakiej witamina wystepuje, np.. Kwas nikotynowy w
zbozach wystepuje w postaci trudnodostepnej;

s Zawartos¢ w produkcie substancji zwiekszajacych
zapotrzebowanie organizmu na dang witamine np. wartosc
oleju jako zrdédta wit. E obniza wysoka zawartos¢ kwasow
wielonienasyconych, a wysoka zawartos¢ weglowodanow lub
alkoholu w produkcie obniza jego wartosc¢ jako zrodta
tiaminy;



Witaminy

= Obecnos¢ antywitamin czyli zwigzkéw chemicznych podobnych pod
wzgledem budowy do witamin i moggacych wchodzi¢ w potgczenia, za
posrednictwem ktdérych witaminy spetniajg swojg role w organizmie, lecz
sg nie zdolne do wykonania tej roli lub substancje w inny sposdb
blokujace dziatanie witamin;

= Obecnos¢ enzymow rozktadajgcych witaminy np. askorbinaza w
ogoérkach, tiaminaza w surowych rybach;

= Sposob przygotowania produktu.

m Przecietny poziom spozycia produktu w racji pokarmowej (produkt
bogaty, dobre zrodta)



VITAIVIINS AND
IVIINERALS

Both are essential for a healthy body and to prevent certain diseases.

VITAMIN A
= Found in Deta-carctene
* Promotes good eyesighs
= Melps growwth.
* MHealPyy sicin & tissue.
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Witaminy rozpuszczalne w tluszczach

Witamina A (retinol)

1. Zapotrzebowanie dzienne - 400-1200pug;

2. Wazniejsze objawy niedoboru (hipowitaminoza i
awitaminoza) -uposledzenie wzroku (kseroftalmia,
keratomalacja), swiattowstret; obnizenie odpornosci na
zakazenia (ropnie);

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-obrzmiate
nasady kosci; swiad skory; pekanie i krwawienie warg;
dziatanie teratogenne;



1. Glowne zrodta-tran, watroba zwierzeca, masto, mleko, marchew, jaja,
pomidory, szpinak;

2. Wrazliwos¢ na obrobke termiczng- wrazliwa na dzianie promieni UV
(Swiatta), jetczenie ttuszczow i dtugotrwate ogrzewanie.




Witaminy rozpuszczalne w tluszczach

Witamina D (cholekalcyferol)

1. Zapotrzebowanie dzienne - 5-10ug;

2. Wazniejsze objawy niedoboru (hipowitaminoza i
awitaminoza) -krzywica, rozmiekczenie kosci;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-obfite pocenie
sie, biegunki, kruchosc¢ kosci, bdle gtowy;



1. Glowne zrodta-tran, sardynki, masto, biatko jaja, watroba zwierzeca,
grzyby, ser;

2. Wrazliwos¢ na obrobke termiczna-odporna na dziatanie temperatury
przy obrdbce kulinarnej, duze straty przy suszeniu walcowym.




Witaminy rozpuszczalne w tluszczach

Witamina E (tokoferol, tokotrienol)

1. Zapotrzebowanie dzienne - 5-10mg;

2. Wazniejsze objawy niedoboru (hipowitaminoza i
awitaminoza) -bezptodnosc¢, niezdolnos¢ do
prawidiowego przebiegu cigzy, rozmiekczenie mozgu,
dystrofia miesni, hemoliza krwinek;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)- spadek
tolerancji na alkohol, zaktdcenie dystrybucji cholesterolu;



Glowne zrodta- olej z zarodnikow pszennych, ziarna zboz, zielone
warzywa lisciaste, oleje roslinne,mleko;

Wrazliwos¢ na obrobke termiczna- wrazliwa na jetczenie ttuszczow,
blanszowanie i suszenie.




Witaminy rozpuszczalne w tluszczach

1.
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Witamina K (fitylomenachinon)

Zapotrzebowanie dzienne -1-4mg;

Wazniejsze objawy niedoboru (hipowitaminoza i
awitaminoza) -krwawienie i wylewy krwawe, skaza
krwotoczna,

Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)- niedokrwistosc
hemolityczna, nadmiar bilirubiny we krwi, uszkodzenie
watroby;



1. Glowne zrodila- zielone warzywa, oleje roslinne, orzechy witoskie,
watroba, rzepa, brzoskwinie, awokado, ziemniaki,

2.  Wrazliwos¢ na obrobke termiczng- wrazliwa na dzianie promieni UV
(Swiatta) i obecnos¢ alkaliow.




Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina C (kwas askorbinowy)
1. Zapotrzebowanie dzienne -35-100 mg;

2. Wazniejsze objawy niedoboru
(hipowitaminoza i awitaminoza) —gnilec,
zmiany w dzigstach, wybroczyny krwawe,

3. Objawy nadmiaru
(hiperwitaminoza)-kamienica nerkowa
(odktadanie szczawianow i moczanow;



1. Glowne zrodta- przetwory z owocow dzikiej rozy, owoce jagodowe i
cytrusowe, warzywa kapustne, ziemniaki, papryka;

2.  Wrazliwos¢ na obrobke termiczna-wrazliwa na temperature i
Srodowisko alkaliczne oraz obecnos¢ enzymu askorbinazy (ogoérki)
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Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina B1 (tiamina)
1. Zapotrzebowanie dzienne -0,5-2 mg;

2. Wazniejsze objawy niedoboru (hipowitaminoza i awitaminoza)
—-beri-beri, zapalenie nerwow, zaburzenia sercowo- naczyniowe, obrzeki,
podraznienia konczyn;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-
4. Glowne zrodta-drozdze, pieczywo wysokiego przemiatu, orzechy, kasze;

5.  Wrazliwosc¢ na obrobke termiczna- wrazliwa na ogrzewanie (pod
ciSnieniem) i srodowisko alkaliczne;



1. Glowne zrodta-drozdze, pieczywo wysokiego przemiatu, orzechy, kasze,
groch, fasola, mieso i wedliny;

2.  Wrazliwosc¢ na obrobke termiczna- wrazliwa na ogrzewanie (pod
cisnieniem) i Srodowisko alkaliczne;




Witaminy rozpuszczalne w wodzie

1.

2,

3.

Witamina B2 (ryboflawina)
Zapotrzebowanie dzienne -0,8-2,5 mg;

Wazniejsze objawy niedoboru
(hipowitaminoza i awitaminoza) —-pekanie
warg, zajady w kacikach ust, zmiany zapalne
jezyka, zmiany tojotokowe twarzy;

Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-



1. Glowne zrodta- mleko, jaja, sery, mieso, orzechy, maka z
wysokiego przemiatu, matze;

2. Wrazliwosc¢ na obrobke termiczng-wrazliwa na promienie UV
(Swiatto);
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Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina PP (niacyna, amid kwasu
nikotynewego)

1. Zapotrzebowanie dzienne -6-25 mg
(rownowaznikow niacyny);

2. Wazniejsze objawy niedoboru
(hipowitaminoza i awitaminoza) -zapalenie
skory, pelagra, biegunki, przygnebienie;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-
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Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina B6 (pirydoksyna)
1. Zapotrzebowanie dzienne -0,9-2,5 mg;

2. Wazniejsze objawy niedoboru
(hipowitaminoza i awitaminoza) -
lojotokowe zapalenie skory, zapalenie
wielonerwowe;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-



1. Gtowne zrodta- drozdze, ziarno zbdz, straczkowe,
ziemniaki

2. Wrazliwos¢ na obrobke termiczna- wrazliwa na
obrébke kulinarng;




Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina H (biotyna)
1. Zapotrzebowanie dzienne -0,1-0,3 mg;

2. Wazniejsze objawy niedoboru
(hipowitaminoza i awitaminoza) -zapalenie
skory, podraznienia konczyn, tysienie zmiany w
miesniu sercowym;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-



1. Gtowne zrodta- drozdze, czekolada, kalafior, groch,
grzyby;

2. Wrazliwos¢ na obrobke termiczna- wrazliwa na
obecnos¢ awidyny;




Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina kwas pantotenowy
1. Zapotrzebowanie dzienne -5-10 mg ;

2. Wazniejsze objawy niedoboru (hipowitaminoza i
awitaminoza) - pieczenie stop, zahamowanie wytwarzania
przeciwciat, zaburzenia w funkcji endokrynowej nadnerczy;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-



1. Gtowne zrodta- drozdze, watroba, ziarna zboz, mieso,
strgczkowe;

2. Wrazliwos¢ na obrobke termicznag- wrazliwa na
obrobke termiczng;




Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina folacyna=kwas foliowy
1. Zapotrzebowanie dzienne -0,1-0,8 mg ;

2. Wazniejsze objawy niedoboru
(hipowitaminoza i awitaminoza)
—niedokrwistosc zapalenie jezyka, biegunki;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-



1. Gtowne zrodta- zielone warzywa lisciaste, watroba,
mieso, drozdze, truskawki;

2. Wrazliwos¢ na obrobke termiczna- wrazliwa na
temperature i swiatto;




Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina B12 kobalamina
1. Zapotrzebowanie dzienne —-2-4 ug ;

2. Wazniejsze objawy niedoboru
(hipowitaminoza i awitaminoza) -
niedokrwistosc¢ ztosliwa, zaburzenia uktadu
nerwowego i pokarmowego;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-



1. Gtowne zrodta- watroba, mieso, ser;

2. Wrazliwos¢ na obrobke termiczna- wrazliwa na
obecnosc¢ metali ciezkich i srodkéw utleniajacych;




Witaminy rozpuszczalne w wodzie
Witamina inozytol
1. Zapotrzebowanie dzienne -1-2 g ;

2. Wazniejsze objawy niedoboru (hipowitaminoza i
awitaminoza) - tysienie zaburzenie w przemianie ttuszczy;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-
4. Gtowne zrodia-ryby, zboza, mieso, soja, watroba;

5.  Wrazliwos¢ na obrobke termicznag-



Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina P rutyna
1. Zapotrzebowanie dzienne - 30 jedn ;

2. Wazniejsze objawy niedoboru (hipowitaminoza i
awitaminoza) -kruchos¢ naczyn wtosowatych;

3. Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-
4. Gtowne zrodia- owoce, zielone warzywa lisciaste, stragczkowe;

5.  Wrazliwos¢ na obrobke termiczng- wrazliwa na obecnosc
kwasow;



Witamina cholina
Zapotrzebowanie dzienne -0,5-1 g ;

Wazniejsze objawy niedoboru (hipowitaminoza i
awitaminoza) - sttuszczenie watroby;

Objawy nadmiaru (hiperwitaminoza)-
Gtowne zrodia-jaja, watroba, ryby, mieso, orzechy;

Wrazliwosc¢ na obrobke termiczna- wrazliwa na
ogrzewanie;



Procentowy udziat produktow
spozywczych jako zrodta witamin w
dziennej racji pokarmowej.
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B mlekoi przetwory Winne

Witamina B6

Bwarzywa B produkty zboiowe Btiuszcze
B rybyi prztwory B mieso i przetwory Mjaja

O owaoce

9% 4% 3%
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Smieré¢ spowodowana chorobami serca
w wybranych krajach europejskich w
1996 r.
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Smiertelno$é na raka w wybranych
krajach europejskich w 2006 roku.

Smiertelno$é na raka w wybranych krajach europejskich
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kraje

B kraje lezace w regionie Basenu Morza Srédziemnego
[[] kraje poza strefa Basenu Morza Srodziemnego




