ABC witamin

Zagtebiajgc sie w temat witamin i ich zwigzku na ludzki organizm powinniémy sobie zadaé
pytanie.

Czym sag witaminy i dlaczego musimy je uzupetniac aby nasz
organizm funkcjonowat prawidtowo?

Witaminy sg organicznymi zwigzkiami chemicznymi, czyli substancjami, ktére sg potrzebne, a
zarazem niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania zywego organizmu. Organizm nie potrafi
ich wytworzy¢, jedynym zrodtem ich dostarczenia jest spozywane pozywienie. Witaminy jako
substancje egzogenne nie sg materiatem budulcowym oraz nie stanowig zrédta energii.

Natomiast petnig role:
- wspomagajacg i regulujaca procesy metaboliczne (przemiana materii),
- wspomagajg przemiane ttuszczow i weglowodandw w energie,
- powodujg prawidtowe dziatanie enzymow — koenzymy oraz biatek katalizujgcych,
- wspotdziatajg w procesie odnowy uszkodzonych tkanek,
- wspotdziatajg przy tworzeniu krwinek, hormonéw oraz przeciwciat.

Ludzki organizm potrzebuje niewielkich ilosci witamin, jednakze ich brak powoduje:
- zaktécenie prawidtowego funkcjonowania organizmu,
powstanie wielu réznych schorzen oraz probleméw zdrowotnych (w zaleznosci od braku
danego rodzaju witamin).

Z chemicznego punktu widzenia witaminy nalezg do réznych grup zwigzkéw
organicznych, z tego powodu witaminy dzieli sie na:

- rozpuszczalne w wodzie
- Witamina C (kwas askorbinowy)
- Witamina B1 (tiamina)

- Witamina B2 (ryboflawina)

- Witamina B3 (niacyna, witamina PP, kwas nikotynowy, amid kwasu nikotynowego)
- Witamina B5 (kwas pantotenowy)

- Witamina B6 (pirydoksyna, pirydoksal, adermina)

- Witamina B7 (biotyna, witamina H)
- Witamina B9/B11 (kwas foliowy)

- Witamina B12 (cyjanokobalamina)
- Witamina P (hesperydyna, rutyna)

- rozpuszczalne w ttuszczach
- Witamina A (retinol i jego pochodne)
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- Witamina D (cholekalcyferol i pochodne)
- Witamina E (tokoferol)
- Witamina K (fitochinon, menadion)

Witaminy rozpuszczalne w wodzie nie nagromadzajg ani nie magazynuja sie w ciele
cztowieka, sg wydalane z moczem oraz potem. W zwigzku z ciggtym ich ubywaniem, muszg
by¢ w sposdb systematyczny dostarczane z petnowarto$ciowego pozywienia lub w postaci
odpowiednich preparatéw witaminowych. Natomiast witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
moga by¢é magazynowane w watrobie i tkance ttuszczowe.

Zbyt duza ilo$¢ niektérych witamin dostarczana do organizmu moze spowodowac
hiperwitaminoze (gtéwnie dla witamin rozpuszczalnych w ttuszczach), natomiast dtugotrwaty
brak okreslonej witaminy lub grupy witamin powoduje awitaminoze.

Tabelaryczne zestawienie informacji o wplywie witamin na

ludzki organizm
Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Nazwa witaminy Wplyw na funkcje Skgakiizmiealoboru witamin (awitam

Witamina B1
- produkcja czerwonych krwinek,
- przemiany metaboliczne glukozy we krwi w zwigzki wysokoenergetyczne,
- uregulowanie funkcjonowania wiokien uktadu nerwowego, serca i mieéni.
- zaburzenia czynno$ci centralnego uktadu nerwowego,
- choroba beri-beri,
- zapalenie wielonerwowe.

Witamina B2
- wilasciwa budowa i funkcjonowanie skéry i bton Sluzowych,
- produkcja zwigzkow wysokoenergetycznych.
- zmiany skorne: tojotok, zajady, wypadanie wtosow,
- choroby oczu: zmiany w obrebie rogdwki, Swiattowstret, pogorszenie ostrosci wzroku, tzawienie,
- opdznienie wzrostu,
- zaburzenia oddechowe,
- wadliwe dziatanie uktadu nerwowego i bton $luzowych,
- dystrofia miesni
- klopoty z koncentracja,
- zawroty gtowy,
- bezsennosé,
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Witamina B3
- regulacja poziomu cukru we Krwi,
- procesy utleniania i redukcji w organizmie,
- regulacja przeptywu krwi w naczyniach krwionosnych,
- regulacja poziomu cholesterolu.
- bezsennosc,
- ostabienie,
- trudnoéci z pamiecia,
- migreny i béle gtowy,
- zaburzenia w dziataniu uktadu nerwowego: nerwica, stres, agresja, depresje,
- wrazliwos¢ skéry na Swiatto stoneczne
- problemy skorne,

Witamina B5
- regeneracja skory oraz wtoséw
- synteza hormonow sterydowych i innych zwigzkow chemicznych,
- ochrona organizmu przed infekcjami,
- metabolizm tluszczow, biaek i weglowodanow.
- schorzenia skérne,
- zmniejszona odpornos¢ na infekcje,
- wtosy trang naturalny kolor,
- spowolnienie precesdéw wzrostu.

Witamina B6
- produkcja czerwonych i biatych komérek krwi,
- synteza i regulacja biatek w organizmie - gtownie biatek zwigzanych z prawidtowym funkcjonowani

- stany zapalne skoéry,

- zmiany w szpiku kostnym,

- depresja,

- nieprawidtowosci w uktadzie nerwowym (drgawki),
- zmeczenie,

- bezsennosc,

- pogorszenie samopoczucia,

- zapalenia nerwdw,

- apatia,

- zmniejszona odpornos¢ na infekcje,

- nudnosci,

- kamica nerkowa,

- obnizenie sprawnoéci proceséw myslowych,

- zwiekszenie ryzyka powstawania nowotworow,
- odruchy wymiotne,

- niedokrwistosc,
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- zaburzenia w funkcjonowaniu migsnia sercowego,
- U dzieci — opOznienia umystowe, nieprawidtowosci w budowie kosci oraz objawy padaczkowe, dra:

Witamina B7
- synteza biatek, kwaséw ttuszczowych oraz aminokwasow,
- wspomaganie funkciji tarczycy,
- prawidtowa budowa i funkcjonowanie skéry oraz wiosow.

- podwyzszony poziom cholesterolu,

- zmiany skoérne: wysypki, stany zapalne,
- zmiany zapalne jelit,

- wypadanie wtosow.

Witamina B9/B11
- Regulacja réznych procesow metabolicznych w organizmie,
- Tworzenie kwasow nukleinowych DNA i RNA,
- Jest chemicznym przekaznikiem w mozgu.
- Zapobieganie chorobom serca i miazdzycy.
- Tworzenie czerwonych komorek krwi.
- zahamowanie wzrostu i odbudowy komérek w organizmie,
- matailosé czerwonych ciatek we krwi,
- wady cewy nerwowej u ptodu

Witamina B12
- tworzenie materiatu genetycznego,
- tworzenie czerwonych komoérek krwi,
- prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.

- niedokrwisto$é

Witamina C
- regulacja i wzmocnienie uktadu odporno$ciowego,
- produkcja kolagenu i podstawowych biatek w catym organizmie (ko$ci, $ciegna, chrzastki, wigzadt
- przyspieszanie gojenia ran,
- zmniejszanie szkodliwego dziatania chemicznych proceséw utleniajgcych - tzw. antyoksydant.
- gnilec (szkorbut)
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Witaminy rozpuszczalne w tluszczach

Nazwa witaminy Wplyw na funkcje 8kgakiizrimsloboru witamin (awitamn

Witamina A
- rozwoj i budowa kosci
- 0golny rozwdj organizmu,
- powstawanie hormondw,
- ochrona przed nowotworami i chorobami serca (przeciwutleniacz),
- ochrona wzroku,
- prawidtowy rozwdj i regeneracja skory.

- Slepota zmierzchowa (,kurza $lepota”),
- zmiany skoérne

Witamina D
- przemiany wapnia i fosforanow,
- wilasciwa mineralizacja koSci

- Kkrzywica u dzieci,
- osteoporoza u dorostych

Witamina E
- zapobieganie uszkodzeniu bton komorkowych przez procesy utleniania - tzw. antyoksydant,
- ochrona przed rozwojem miazdzycy.
- stany nerwowe,
- niedokrwisto$c,
- bezptodno$c,
- ostabienie zdolnosci koncentracji,
- zaburzenia funkcjonowania i ostabienie miesni szkieletowych,
- rogowacenie i wczesne starzenie sie skory,
- gorsze gojenie sie ran,
- pogorszenie wzroku,
- zwiekszone ryzyko chordéb sercowo-naczyniowych
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Witamina K
- utrzymywanie prawidtowej struktury ko$ci i szybkie gojenie ztaman,
- regulacja procesow krzepniecia krwi i zapobieganie krwawieniom.

- krwawienia — tzw. skazy krwotoczne,

- staba krzepliwo$¢ krwi,

- tatwos¢ powstawania krwotokéw wewnetrznych i zewnetrznych,
- problemy z gojeniem sie ran,

- trudnos$ci w mineralizacji koci,

- zapalenie jelit,

- zwiekszone ryzyko rozwoju nowotworow,

- biegunki
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