7. WITAMINY

Witaminy to zwigzki organiczne wystepujace w produktach zywnos$cio-
wych 1 preparatach farmaceutycznych.

Tworca pojecia — witamina, czyli ,,amina zycia” (fac. vita — zycie) jest pol-
ski biochemik Kazimierz Funk (1884 — 1967).

Witaminy D, K 1 biotyna (H) moga by¢ wytwarzane w organizmie, pozo-
state sa dostarczane z pozywieniem lub jako preparaty.

Organizm magazynuje cz¢$¢ witamin (nalezace do grupy rozpuszczalnych
w tluszczach A, D, E, K) dlatego istnieje mozliwos$¢ przedawkowania, inne mu-
szg by¢ stale dostarczane z pozywieniem, a ich nadmiar jest usuwany z orga-
nizmu z moczem (witaminy z grupy B, witamina C). W Europie Srodkowej
niedobory witamin prawie nie wystepuja od czasu gdy dla wszystkich stata si¢
dostepna wielostronna dieta.

Wyro6znia si¢ dwie grupy witamin:
— rozpuszczalne w wodzie — witaminy B, C i H;
— rozpuszczalne w thuszczach — A, D, E, K.

Witaminy rozpuszczalne w thuszczach, okresla witaminy, ktore moga by¢
trawione absorbowane i transportowane razem z thuszczami.

W odro6znieniu od innych sktadnikow odzywczych, witaminy nie sg zrod-
fem energii lecz petnig funkcje jako koenzymy przemian metabolicznych we-
glowodanow (cukrow), biatek i ttuszczow.

Poza tym sa niezbedne do prawidlowego funkcjonowania wielu narzagdow,
poczawszy od oczu i zdolno$ci widzenia o zmierzchu, poprzez wyglad skory,
wlosow 1 paznokei, a na czynno$ci uktadu nerwowego konczac.

Zapotrzebowanie na poszczeg6élne witaminy jest doktadnie poznane i za-
lezy od pici, wieku, masy ciata, sposobu odzywiania i stanu fizjologicznego.
Zdecydowanie wzrasta w okresie cigzy 1 laktacji.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie
* Witamina Bl — tiamina

Odgrywa podstawowa role w_metabolizmie weglowodandéw i alkoholi,
wzmacnia serce, wptywa na funkcje ukiadu nerwowego, poprawia nastroj.

Jedna z pierwszych poznanych przez nauke witamin; jest fatwo wchtania-
na w jelicie cienkim i transportowana do komorek, ktére zuzywaja duze ilosci
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Tabela 7
Witaminy rozpuszczalne w wodzie — zalecone spozycie i zrodta zywnos$ciowe.

Zalecone Dzienne
Witamina Spozycie dla Rok odkrycia Sktadnik zywnosci
dorostych*, mg
B1 Drozdze spozywcze, watroba, produkty zbozowe, na-
. 1.2 1897 : o -
Tiamina siona roslin straczkowych, grzyby, orzeszki ziemne;
B2 Drozdze, watrébka, awokado, wotowina, produkty
. 13 1920 S .
Ryboflawina mleczne i zbozowe, jaja;
PP 16 1936 Drozdze, watrdbka, produkty zbozowe, produkty
Niacyna wysokobiatkowe — wotowina, dréb, ryby, orzechy;
B5 Pochodzenia zwierzecego i roslinnego — wyciagi
50 1930 T -
Kwas pantotenowy z drozdzy, mieso, zielone warzywa lisciaste.

B6 13-17 1934 Watrdbka, ryby, cate ziarna zbéz, orzechy, rosliny
Pirydoksyna T straczkowe, z6ttko jaj, awokado, banany.
Kwas foliowy 0,40 1934 41 Ciemnozielone watzywa lisciaste, kietki zboz,

watrdbka, grzyby.

B12 . 0,003 1926 Pochodzenia zwierzeceqo, ostrygi, drozdze.
Kobalamina

. H 0,03-0,10 1931 Jaja, orzechy ziemne, mleko, czekolada, ziarna soi.
Biotyna
( 75 1912

Zrédto: Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk i S — ka, Poznan 2002. Encyklopedia
— Wikipedia.

weglowodanow — przede wszystkim do komoérek nerwowych, gdzie uzyskuje
wiasciwosci koenzymatyczne. Witamina szczegdlnie zalecana dla osob zyja-
cych w silnym stresie, pijacych duzo kawy i herbaty, osob starszych. Badania
potwierdzaja, ze wykazuje dziatanie uspokajajace i uwalnia od Ieku.

Wystepowanie tiaminy Zalecone Dzienne Spozycie
— przyktady:
(mg / 100 g produktu)®:
— pestki stonecznika — 1,95 — 150 g kotlet wieprzowy lub
— orzeszki ziemne — 0,95 — 200 g kaszy gryczanej lub
— kotlet wieprzowy — 0,8 — 150 g orzeszkow pistacjowych.

— kasza gryczana — 0,58

—ryz naturalny — 0,4

—soczewica — 0,4

— chleb z petnego ziarna — 0,3

6 Zrédto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksigzki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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Wykorzystanie 1 stosowanie:

— cenna w leczeniu tojotoku, réoznych odmian tradziku, $wiadu, potpasca
1 pokrzywki;

—w leczeniu choroby niedokrwiennej serca (ChNS) — 200 mg / dzien przez
6 tygodni;

— poprawia si¢ ,,sit¢ pompowania” serca o 22%;

— w leczeniu ,,choroby nerwéw” u diabetykéw terapeutyczne dawki (50
mg / dzieh przez 2 miesigce) poprawiajg nastrdj, poziom energii, uwage przy
niedoborze witaminy.

Niedobor witaminy: moze wystapi¢ przy braku w diecie migsa wieprzowe-
go, produktéw zbozowych i ziemniakoéw. Delikatna witamina, niszczy ja: dtu-
gie przechowywanie, wysoka temperatura, zamrazanie; wrogami sg: nikotyna,
alkohol oraz nadmiar cukru.

Objawy niedoboru: choroba beri — beri, przejawiajaca si¢ zaburzeniami
krazenia z obrzekami i niewydolnos$cig serca, zapaleniem wielu nerwéw ob-
wodowych, zanikami mig$ni, oslabieniem sily i czucia skornego, zaburzenia
pamigci 1 koncentracji uwagi.

* Witamina B2 — ryboflawina
Jest niezbedna w_procesach metabolicznych weglowodandow i ttuszczow

jako czes¢ sktadowa enzymow, uczestniczy w powstawaniu komorek immunolo-
gicznych w walce przeciwko infekcjom.

Ryboflawina aktywizuje wytwarzanie energii w komoérkach organizmu. Od-
grywa istotng role we wszystkich procesach anabolicznych, w ktorych z biatka moga
powstawac migsnie i zdrowe ciato. Witamina B2 podobnie jak tiamina jest zalecana
dla osdb zyjacych w stresie 1 narazonych na duzy wysitek fizyczny (wplywa na
wydalanie hormonow stresogennych, np. adrenaliny). Jest odporna na wysoka tem-
peraturg 1 kwasy, ale bardzo wrazliwa na $wiatlo. Tam gdzie wystepuje duzo swiatta
tlenu, ryboflawina dziala jak magnes na rodniki utleniajgce. Dlatego tez jako jedna
z witamin B jest uznawana za toksyczng (jesli bedzie si¢ spozywa¢ w nadmiarze).
Najlepiej kupowac stale §wieze artykuty Zywnosciowe.
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Wystepowanie ryboflawiny Zalecone Dzienne Spozycie

— przyktady:
(mg / 100 g produktu)’:
— watrdbka — 2,8 — 100 g watrobki cielgcej lub
— migdaty — 0,78 — 150 g twarozku, 2 jaja lub
— ser Parmezan — 0,6 — 3 szklanki mleka.
— grzyby — 0,42
—ryby — 0,32
—jaja—10,3
— mleko — 0,2

Wykorzystanie i stosowanie:

—w terapiach zwalczajacych migrene — badania dowiodty, ze pobieranie terapeu-
tycznych dawek witaminy wptynety na zmniejszenie bolow zwigzanych z migreng
o0 okoto 37%; przyczynia si¢ do zmniejszenia dawek lekéw konwencjonalnych;

— w procesie odtruwania — wplywa na wytwarzanie przeciwutleniacza
— glutationu — zalecana dawka 10 — 20 mg / dzien.

Niedobor witaminy: brak w diecie ryb, jajek, produktow mlecznych.

Objawy niedoboru: spgkane kaciki warg i ust, sucha i zmieniona zapalnie
skora, pieczenie i swedzenie oczu, $wiattowstret, wypadanie wlosow i zapalenie
sluzoéwki jamy ustne;.

+ Witamina PP — niacyna

Jest niezbedna w przemianach energetycznych komorek, funkcjonowaniu
mozgu, obwodowego ukladu nerwowego i uktadu pokarmowego.

Niacyna to dwie formy naturalne (kwas nikotynowy i amid kwasu nikoty-
nowego czyli nikotynamid), nie jest typowa witaming poniewaz moze powsta-
wa¢ w organizmie czlowieka jako metabolit tryptofanu. Czasteczka niacyny
o prostej 1 nieskomplikowanej strukturze nie poddaje si¢ — wysokiej temperaturze,
kwasom, tugom, intensywnym naswietlaniom promieniami ultrafioletowymi.

Artykuly zywno$ciowe nie sg bogate w czystg niacyne. Jesli nie zapewni-
my potrzebnej ilo§ci witaminy z pozywieniem to organizm w przemianie ma-
terii, nadrobi braki, poprzez pozyskanie niacyny z tryptofanu (z 60 mg trypto-
fanu powstaje 1 mg niacyny). Dlatego w tym przypadku wyliczenia zawartosci
witaminy w organizmie na podstawie spozywanych potraw traci sens; mimo to
przedstawia si¢ przyktady.

7 Zrodto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksiazki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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Wystepowanie niacyny Zalecone Dzienne Spozycie — przyktady:
(mg / 100 g produktu)*:

— drozdze spozywcze — 35,6 — 150 g migsa kurzego Iub
— orzeszki ziemne — 15,3

— watrdbka — 12,2 — 150 g tunczyka

— tunczyk — 10,3

— dréb — 9,6

— chleb z petnego ziarna — 3,3

Wykorzystanie i stosowanie:

— terapia chordb uktadu nerwowego,

—kwas nikotynowy jest najstarszym znanym lekiem zmniejszajacym ste-
zenie lipidow (ttuszczow) we krwi, stosowanym w leczeniu hiperlipidemii,
czyli chorob przebiegajacych z zaburzeniami gospodarki ttuszczowej organi-
zmu,

— obniza poziom cholesterolu

— w pelni uzyteczna dla rownowagi st¢zenia glukozy w krwi u diabetykow,

— choroby uktadu krazenia sg bolesne 1 czgsto stwarzajg wiele probleméw
— stan skurczowy naczyn krwionosnych, np. choroba Raynaud powodujaca bol
1 dretwienie ekstremalnie, kiedy mamy do czynienia z zimnem; witamina po-
prawia przeptyw 1 krazenie krwi;

—w leczeniu chorob reumatycznych — wykazuje wtasciwos$ci przeciwzapal-
ne, tzn stabilizuje obreb torebki stawowej odbudowujac zniszczone chrzastki;

—reguluje gospodarke wodng skory, poprawia jej odzywianie 1 dotlenienie,
zmniejsza utrat¢ wody przez naskorek, przyspiesza jego odnowe, a ponadto ha-
muje procesy starzenia.

— przy odtruwaniu — zalecana dawka wynosi 10 — 1000 mg / dzien;

— po podaniu, ze wzgledu na silne dzialanie rozszerzajace naczynia, moze
powodowac¢ obnizenie ci$nienia tgtniczego, zaczerwienienie i uczucie pieczenia
twarzy, zawroty glowy.

Niedobdr witaminy: nadmierne spozywanie cukru, stodyczy lub napojow
stodzonych oraz choroby przewodu pokarmowego;

Objawy niedoboru: zesp6t chorobowy zwany pelagra; wystepuje przede
wszystkim w regionach o duzym spozyciu kukurydzy; uczucie znuzenia, brak
faknienia, zaburzenia procesu trawienia, zmiany zapalne w jamie ustnej i w sko-
rze — odbija si¢ przede wszystkim na skorze, jelitach i nerwach.

8 Zrodto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksigzki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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* Witamina B5 — kwas pantotenowy

Okreslana jako ..przeciwstresowa’” witamina — ochrania organizm, jest
niezbedna w_procesach metabolicznych wszystkich skiadnikow odzywczych
— substrat do biosyntezy koenzymu A, wspomaga centralny uklad nerwowy.

Witamina B5 jest bardzo rozpowszechniona w przyrodzie ozywionej stad
nazwa kwas pantotenowy — wszechobecny (pantotenowy).

Uczestniczy w wytwarzaniu w korze nadnerczy kortykoidow, tj kortyzol. Sub-
stancje te pomagajg zwalczac stres 1 powstrzymujg stany zapalne w catym organi-
zmie, aktywizuja redukcje thuszczy. Kwas pantotenowy zapewnia wigc dobrg forme
1 szczupla sylwetke. Jest gltownym sktadnikiem koenzymu A 1 jest zwigzana z ATP.

Wystepowanie kwasu pantotenowego
(mg / 100 g produktu)’ — przyktady:
— watrobka — 7,7

— pstrag — 1,82

— pestki stonecznika — 1,4

—maka ciemna — 0,78

—jaja (zottko) — 0,75

— mleko — 0,31

Wykorzystanie i stosowanie:

— do leczenia alergii, zespotu chronicznego zmeczenia, migreny i stresu;

— cenna substancja w leczeniu dolegliwos$ci skory, wloséw oraz paznokei;
jej prowitaming jest D — pantenol, stosowany powszechnie w kremach i mas-
ciach gojacych, a takze w szamponach odzywczych;

— w leczeniu zmian zapalnych bton §luzowych, niedokrwistosci;

— wazny sktadnik odzywczy w sytuacjach kiedy zwigksza si¢ biochemicz-
ne zapotrzebowanie spowodowane urazami 1 narazeniem na kontakt z substan-
cjami toksycznymi, zalecana dawka — 500 mg / dzien;

Niedobor kwasu pantotenowego wystepuje u sportowcéw wyczynowych,
u 0sob starszych i w podesztym wieku, narazonych na stres. Przetwarzanie
zywnosci (np biata maka, oczyszczony ryz) powoduje 50% straty witaminy BS5.
Podczas smazenia 1 gotowania migs tracimy 35% kwasu pantotenowego.

Objawy niedoboru — ostabienie, bole w stawach, sztywno$¢ stawu, wypada-
nie wlosow, przedwczesna siwizna, trudnos$ci z nauka, uczucie rozdraznienia.

9 Zrodto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksigzki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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* Witamina B6 — pirydoksyna

~Najpracowitszy” sktadnik odzywczy w organizmie, uczestniczy jako ko-
enzym w reakcjach zwigzanvch z metabolizmem aminokwasow, porfirvn i gli-

kogenu.

Najwazniejszg funkcja witaminy B6 jest udziat w przemianach aminokwa-
sow. Witaminy B dziataja skutecznie jedynie w swojej stworzonej przez nature
kombinacji. ROwniezistotny jestudziat pirydoksyny w przekazywaniu glikogenu,
z mig$ni lub z watroby do krwi. Proces ten ma duze znaczenie poniewaz utrzy-
muje staty poziom stezenia glukozy we krwi. Uczestniczy w nim prawie polowa
zawartej w organizmie witaminy B6.

Wystepowanie pirydoksyny Zalecone Dzienne Spozycie
(mg / 100 g produktu)": — przyktady:

—tosos — 1 — 325 g makreli lub

— watrébka — 0,9 —500 g bananéw lub

— sardynki — 0,9 —500 g chleba z petnego ziarna
— kietki pszenicy — 0,72

— chleb - 0,4

— banany — 0,4

— szpinak — 0,25

Pirydoksyna czyli witamina B6 powinna by¢ spozywana codziennie w duzym
stezeniu, gdyz nie jest magazynowana w toku przemiany materii. Przynajmniej jedna
porcja musli dziennie z pelnym ziarnem zapewni wystarczajacg iloc tej witaminy.

Wykorzystanie 1 stosowanie:

— w leczeniu objawow jej niedoboru, zmian skérnych 1 bton §luzowych,
niedokrwistosci, chordb krwi; podawana jest rowniez w okresie rekonwalescen-
cji po cigzkich chorobach; tagodzi przebieg tradziku miodzienczego, tojotoku
1 zapalenia bton §luzowych, ponadto zmniejsza tendencje wlosé6w do lamania
sie, rozczepiania i wypadaniu.

— przy depresji 1 Ilekach, stanach nerwicowych;

—kobiety podczas menopauzy i po niej powinny dbaé¢ o wystarczajacg ilos¢
pirydoksyny, aby przeciwdziata¢ postepujacemu szybko zanikowi kosci.

— terapeutyczne dawki, ktore podaje si¢ w profilaktyce i leczeniu 50 — 100
mg / dzien.

10 Zrodto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksigzki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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Niedobor witaminy objawia si¢ przy dietach i1 kuracjach odchudzajacych
— bélem i zapaleniem skdry u szczytu nosa, rak i stop, niedokrwistoscia, osta-
bieniem, zaburzeniami snu.

* Kwas foliowy
Odgrywa podstawowa role dla zdrowia noworodkow, nieodzowny do pra-

widlowej syntezy kwasow nukleinowyvch w komorkach, a przede wszystkim przy
powstawania czerwonych krwinek.

Kwas foliowy dziala gléwnie w moézgu 1 ukladzie nerwowym. Dla psychi-
ki ogromne znaczenie ma wzajemne oddziatywanie tej witaminy, witaminy B12
1 metioniny. Wywierajg wptyw na nasze samopoczucie. Jest niezwykle wrazliwa:
Swiatto, wysoka temperatura, a nawet dtugotrwale przechowywanie w tempera-
turze pokojowej niszcza ja szybko. W dobrej sytuacji sg zwolennicy surowek.

Wystepowanie kwasu folio- Zalecone Dzienne Spozycie
wego (mg / 100 g produktu)': — przyktady:

— szpinak — 0,204 — 100 g szpinaku lub

— ziarna soi — 0,155 —200 g soczewicy

— jaja (zo6ttko) — 0,154
— safata — 0,133

— szparagi — 0,118

— soczewica — 0,104
— brokuty — 0,085

Wykorzystanie i stosowanie:

— w profilaktyce podaje si¢ witaming wszystkim wcze$niakom od 2-ego
roku zycia, dzieciom ktore czesto przechodzg infekcje, dzieciom z zaburzenia-
mi wchlaniania a takze kobietom w cigzy; zalecane dzienne spozycie dla kobiet
w cigzy i karmigcych matek wynosi 800 mcg / dzien;

— osoby, ktore lubig sie opala¢ lub chodza do solarium potrzebuja wiecej
kwasu foliowego; réwniez dodatkowych ilosci tej witaminy potrzebuja osoby
nadpobudliwe a szczegodlnie dzieci;

— dodatkowe ilo$ci mogg obniza¢ ryzyko chordb serca i nowotworu okr¢znicy;

— badania dowodzg o korzystnym wptywie na poziom §wiadomosci; doro-
sli (50 — 75 lat), ktorzy pobierali witaming przez 3 lata, tatwiej i lepiej rozwiazy-
wali testy na pamie¢ i logike niz osoby, ktore pobieraty suplement placebo.

11 Zrodto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksigzki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.

56

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_12fu_ebook

Niedobor kwasu foliowego: polowa spozywanego kwasu foliowego ulega
zniszczeniu; dalsza utrate witaminy powoduja inne czynniki, tj alkohol, leki,
brak witaminy B12, schorzenia watroby; duze ilo$ci metioniny powoduja duze
zuzycie kwasu foliowego.

Powazne choroby przewodu pokarmowego moga utrudnia¢ wchtlanianie
witaminy; zmniejszaja go takze niektdre leki przeciwnowotworowe i przeciw-
reumatyczne. Objawy niedoboru: wstret do migsa, pieczenie jezyka, zespot ob-
jawow niedokrwisto$ci — meczliwo$é, zawroty gtowy, ostabienie;

*  Witamina B12 — kobalamina

Niezbedna do wvtwarzania czerwonych ciatek krwi, syntezy biatek, od-
dziatluje na prawidlowe funkcje uktadu nerwowego.

Cechuje si¢ budowa chemiczng najbardziej ztozong sposrod wszystkich
witamin. Jest zaliczana do porfiryn, jakkolwiek jej struktura rézni si¢ od
hemuichlorofilu. Organizm dysponuje zasobemtej witaminy okoto 1 - 10 mg
(w watrobie). W sposob bardzo dynamiczny witamina uczestniczy w prze-
mianie biatka, tluszczu 1 weglowodandw oraz wspolpracuje z witaming
C, kwasem foliowym i pantotenowym, stymuluje substancje zelaza i wi-
taming A — ulatwia jej przenikanie do tkanek, oraz aktywizuje z innymi
substancjami budowe DNA i RNA. Jest jedyng biosubstancjg, ktora zawie-
ra kobalt — pierwiastek $ladowy niezbgdny dla naszego zdrowia. Kobalt
spetnia tylko jedno zadanie: utrzymuje kolosalng strukture czasteczki wi-
taminy B12, w samej przemianie materii nie odgrywa zadnej roli. Cukier,
stodycze 1 napoje stodzone utrudniaja przyjecie witaminy B12 przez orga-
nizm. Dla prawidlowego wchtaniania tej witaminy niezbedne jest wystar-
czajace stezenie wapnia.

Wystepowanie kobalaminy Zalecone Dzienne Spozycie

(mg / 100 g produktu)®: — przyktady:

— watroba — 0,068 — 100 g sera z6ttego lub

— watrdbka drobiowa — 0,037 — 30 g sledzia lub makreli

— $ledz, makrela — 0,010 — 60 g wolowiny lub wieprzowiny
— migso — 0,005

—jaja (zottko) — 0,003

— mleko — 0,003

12 7rédto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksiazki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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Wykorzystanie 1 stosowanie:

— zasadnicza witamina dla zdrowia nerwéw (wptywa na zakonczenia ner-
WOWe — synapsy);

— suplement witaminy B12 dla wielu osob, szczegdlnie wegetariandw 1 star-
szych oraz dla alkoholikow, kobiet cigzarnych i 0s6b ze schorzeniami watroby;

— niedawno odkryto, ze witamina B12 jest potrzebna uktadowi kostnemu
— dotyczy to zwlaszcza dzieci 1 kobiet w okresie menopauzy;

— pomaga osobom wrazliwym na siarczyny, ktore sag uzywane jako konser-
wanty w potrawach i winach.

Objawy podobne do astmatycznych sg znakiem wrazliwos$ci; w potaczeniu
z molibdenem zaleca si¢ pobieranie dawek 100 — 600 mcg / dzien.

Niedobor kobalaminy: wystepuje u 0séb nie spozywajacych zywnosci po-
chodzenia zwierzgcego. Objawy niedoboru: anemia — niedokrwisto$¢ i liczne
objawy neurologiczne, np. stwardnienie rozsiane.

Najnowsze badania wykazaty, ze brak witaminy B12 prowadzi do braku
karnityny, substancji wylawiajacej z krwi czasteczki ttuszczu i przenosi je do
mitochondriow — gdzie ulegaja utlenianiu dostarczajac energii; karnityna za-
pewnia wlasciwy poziom lipidow we krwi.

* Witamina H — biotyna

Niezbedna w metabolizmie wszystkich sktadnikow odzywcezych, wptywa na
zdrowie skory, wlosow i paznokci.

Biotyna jest rowniez wytwarzana przez bakterie przewodu pokarmowego.
Biotyna nie zajmuje si¢ psychika, jest witaming dla aminokwasow, tj walina, le-
ucyna i izoleucyna aktywnych w migs$niach. Uczestniczy w tworzeniu glikoge-
nu — weglowodanu magazynowanego w watrobie i migsnych. Biotyna zawiera
siarke. Siarka musi dociera¢ do komorek skory, wlosow 1 paznokci. Witamina
jest potrzebna w tworzeniu hemoglobiny, barwnika czerwonych krwinek.

Wystepowanie biotyny Zalecone Dzienne Spozycie
(mg / 100 g produktu)®: — przyktady:

— watrobka — 0,102 — 150 g watrébki lub

— jaja (zo6ttka) — 0,054 — 300 g orzechoéw wioskich

— orzechy — 0,031 —0,037
— sardynki — 0,021

13 Zrodio: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksiazki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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— migdaty — 0,017
— grzyby — 0,015
—ryz naturalny — 0,009

Niedobdr witaminy prowadzi do stanow zapalnych skory (sucho$é, tusz-
czenie skory, nasilenie tojotoku i tradziku), wypadania wlosow, przedwczesne
siwienie. Awitaminoza objawia si¢ wyniszczeniem organizmu.

Witamina jest stosowana w leczeniu zmian skornych, w rekonwalescencji po
ciezkich, wyniszczajacych chorobach oraz po dlugotrwalej antybiotykoterapii.

+ Witamina C — kwas askorbinowy

Bardzo wazny sktadnik odzywczy wplywajgcy na wiekszos¢ funkcji
w_organizmie, utatwia absorpcje zelaza Zywnosciowego i metabolizm tusz-
czow, niezbedna w procesie powstawania tkanki {qcznej, wzmacnia i integruje
kapilary krwi i blony komorek, ochrania przed niebezpieczenstwem oksydacji
i kataraktq.

Czlowiek jako jeden z niewielu gatunkow, nie ma zdolnosci biosyntezy
kwasu askorbinowego. Jako witamina musi by¢ dostarczony droga pokarmo-
wa. Najbardziej spopularyzowana przez opowiesci zeglarzy i szkorbut; Jest wi-
taming nietrwatg w $rodowisku alkalicznym 1 podwyzszonych temperaturach.
Z tego powodu termiczna obrobka zywnos$ci wigze si¢ z utratg znacznych ilo$ci
witaminy. Leki rowniez przyczyniajg si¢ i wptywaja na poziom witaminy — przy
pobieraniu duzych dawek leku Aspirin; Razem z witaming A i E oraz selenem
tworzy cztery najwazniejsze przeciwutleniacze do walki z wolnymi rodnikami.

Wystepowanie witaminy C: Zalecone Dzienne Spozycie
(mg / 100 g produktu)" — przyktady:
—400 g ziemniakow lub
— owoce dzikiej rozy — 250 — 800 — 1 kg jablek lub
— czarna porzeczka — 150 —300 - 200 g pomaranczy

— papryka — 125 — 200
— brukselka — 65 — 145
— brokuty — 65 — 150

— truskawki — 46 — 90
—cytryny — 40 — 60

— pomarancze — 30 — 50
—jabtka — 0,5 — 27

14 Zrodto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksigzki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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Wykorzystanie 1 stosowanie:

— ciaggle wazny sktadnik odzywczy szczegdlnie podczas sezonu na prze-
zigbienia i grypy — wspiera system immunologiczny i zwalcza patogeny; na
poczatku przezigbienia powinni§my zazywaé¢ dawke uderzeniowg — 400 mg
/ dzien a nastgpne dni odpowiednio wigcej; aktywuje biale krwinki krwi
1 wspomaga wytwarzanie limfocytow;

— zapotrzebowanie na witamine C zwigksza si¢ szczegdlnie w okresie
wzmozonego wysitku fizycznego i1 psychicznego oraz w okresie rekonwalescen-
cji po przebytych chorobach;

— zalecana jest kobietom w cigzy, karmigcym, osobom starszym i pala-
czom: a) kobiety w ciazy i1 karmiace — 125 mg / dzien; b) osoby palace, pijace
kawe 1 alkohol — dodatkowo — 30 mg / dzien; ¢) podobnie osoby wykonujace
cigzka prace;

—uzywanie duzych dawek witaminy w leczeniu ostrych 1 przewlektych chorob;

—umozliwia wydzielanie dziesigciu hormonéw; wspotpracuje z enzymami
1 pomaga w przemianach aminokwasu tryptofanu do neurotransmitera serotoni-
ny (zwigzku chemicznego petnigcego wazng funkcje w osrodkowym uktadzie
nerwowym — dzigki ktore] mozemy si¢ odprezac lub spac); fenyloalanina wy-
twarza noradrenaling; dokonuje si¢ synteza tyrozyny, L — dopy, dopaminy;

— odgrywa wazna role w biosyntezie kolagenu i elastyny w tkance tacznej;

— metale toksyczne, tj oldw, rte¢ 1 aluminium mogg by¢ usuwane z orga-
nizmu przy uzyciu witaminy C; jony metali ciezkich wigza si¢ z czasteczkami
witaminy i sg wydalane — zalecana dawka wynosi 4 — 25 g /dzien;

— jest niezbedna w regeneracji skory uszkodzonej, zranionej lub poparzo-
nej; poprawia mikrokrazenie krwi, w potaczeniu z rutyna zwigksza wytrzyma-
1o$¢ naczyn krwionosnych, usprawnia odzywianie i dotlenienie tkanek, a takze
usuwa wolne rodniki i hamuje starzenie skory.

Niedobdr witaminy C: male spozycie swiezych owocow 1 warzyw oraz
ziemniakow.

Objawy niedoboru — ujawniaja si¢ po 2 — 3 miesigcach; ostabienie, spadek
wagi, wylewy podskorne, krwawienia z dzigset, uposledzone gojenie si¢ ran,
niedokrwistos¢.

Nadmiar witaminy C: uwarunkowany zywieniowo, lub gdy zazywa si¢
w postaci leku.
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Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
+ Witamina A — akseroftol

Odgrywa szczegolng role dla miodych, rosngcych organizmow (witamina
wzrostowa) w procesie widzenia, jest niezbedna do regeneracji, roznicowania
sie i czynnosci nablonka skory i blony sluzowej, wazna w ostatnim trymestrze
cigzy i w okresie karmienia.

Biologicznie aktywnymi formami witaminy A sg retinoidy: retinol, reti-
nal 1 kwas retinowy. Witamina A moze powstawa¢ w organizmie cztowieka
z prekursorow roslinnych, zwanych karotenami. Najwazniejszy z nich jest
B-karoten, pomaranczowy barwnik wystepujacy w marchwi 1 innych warzy-
wach. Zapotrzebowanie na retinol jest ocenione na 1 mg na dobg.

Wystepowanie witaminy A Zalecone Dzienne Spozycie
)" — przyktady:
—40 g gotowanej marchwi lub

— watroba cieleca — 22500 — 110 g szpinaku lub

— marchew — 12000 —3 gtranu

— szpinak — 9420

— dynia — 4920

— masto — 2700

— pomidory — 1100

Thuszcze roslinne do smarowania sg wzbogacane witaming A,D31E—100 g
produktu ,,Solla” zawiera:

witamina A — 900 pg,

witamina D3 — 7,5 ug,

witamina E — 14 mg.

Z ogblnej masy pozywienia wydziela si¢ w jelitach okoto 40% karote-
néw. Z tych uwolnionych karotenéw czesto tylko polowa przeksztalca sig
w witaming A.

Zalecone Dzienne Spozycie:

— dzieci — 2300 — 3200 [U

— mtodziez — 4000 TU

— kobiety — 4000 U

—me¢zezyzni — 5000 [U

— kobiety cigzarne — 5500 [U

15 TU — jednostka migdzynarodowa — odpowiada 0,6 pg karotenu lub 0,3 pg akseroftolu / 100 g produktu.
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Tabela 8
Witaminy rozpuszczalne w tluszczach — zalecenia spozycia i ich zrodta zywnosciowe.

Zalecone Dzienne

Witamina Spozycie dla Rok odkrycia Sktadnik zywnosci
dorostych*
A — retinol: watroba, produkty migsne i mleczne,
Akseroftol 8001 1909 — karoteny: owoce i warzywa.

W niewielkich ilosciach — jaja, masto, Smietana,

D L
Cholekalcyfero 50ug 1918 grzyhy, oleje rybie, tran (ttuszcz pochodzacy
zwatroby dorsza).
E 10mg 1923 Oleje roslinne, nasiona rpslln oleistych i kietki
Tokoferol pszenicy.
K Pochodzenia roélinnego, warzywa lisciaste, zielona
Filochinon 60-80ug 192 herbata.

Zrédto: Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk i S — ka, Poznan 2002. Encyklopedia
— Wikipedia.

Wykorzystanie 1 stosowanie:

— zaréwno retinoidy, jak i karoteny wykazuja wlasciwosci antyoksydacyj-
ne; przypisuje im si¢ wlasciwo$ci antymutagenne i antykancerogenne (przeciw-
NOWOtworowe),

— preparaty witaminy A znalazty zastosowanie w leczeniu §lepoty zmierz-
chowej, trudno gojacych si¢ ran, jako $rodek pomocniczy do zwigkszenia od-
pornosci w przewlektym niezycie drog oddechowych lub przewodu pokarmo-
wego;

— pomaga regulowac¢ system immunologiczny, ktory ochrania przed infekcjami;
wplywa na wyzwalanie biatych komorek krwi zwalczajacych bakterie 1 wirusy.

Niedobdr witaminy A moze wystapi¢ przy braku w diecie mleka i produktow
mlecznych, masta, marchwi 1 warzyw lisciastych; naduzywanie alkoholu, lekow, duzy
wysitek fizyczny, stres, zimno, dolegliwosci zwigzane z funkcjonowaniem watroby
oraz z zotadkiem i jelitami ogranicza przyswajanie witaminy A w procesie przemiany
materii albo tez zwigksza zapotrzebowanie na nig.

Witamina A (oraz jej prowitaminy) jest nazwana réwniez ,witaming
ochronng nabtonka”. Jej niedobér powoduje nadmierne rogowacenie naskorka,
wysuszenie, tuszczenie si¢ 1 pekanie skory oraz dolegliwosci bton sluzowych,
a takze famliwos$¢ paznokci 1 wloséw. Korzystne jest laczenie jej z witaming
E, ktora przyspiesza regeneracje¢ nabtonkdw, gojenie si¢ ran 1 opdznia procesy
starzenia.

Objawy niedoboru: brak apetytu, ,.kurza $lepota”, u dzieci zaburzenia
wzrostu, uposledzenie funkcji tkanki nabtonkowe;.
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Nadmiar witaminy A wystepuje przy przyjmowaniu wigkszych dawek
z zywnoscig lub jako lek. Objawy zatrucia witaming — hiperwitaminoza: nudno-
$ci, brak apetytu, bole glowy.

» Witamina D — cholekalcyferol

Witamina ,,stoneczna” — odgrywa podstawowq role w tworzeniu kosci, od-
powiedzialna za utrzymanie stanu rownowagi miedzy wapniem i fosforem.

W niewielkich ilo$ciach dostarczana jest organizmowi z Zywno§$cia.

Witamina D powstaje w skorze czlowieka pod dziataniem promieni sto-
necznych (20 — 30 minut nastonecznienia wystarczy dla zapewnienia polowy
w/w norm). Podobnie jak witamina D pozyskana ze skory, czasteczki z pozy-
wienia to cholekalcyferol zwany witaming D3. Kalcytriol to aktywna forma
o charakterze hormonu powstaje z cholekalcyferolu w watrobie 1 nerkach.

Wystepowanie witaminy D (mg / 100 g produktu)':
—tran — 0,15

— §ledz, makrela — 0,025

— mleko (150 ml) — 0,003

— maka ciemna — 0,003

— jaja (z6ttko) — 0,001

— watroba — 0,001

Powyzsze zalecenia dotycza pozywienia, ktére zapewnia okoto 50% nie-
zbednych ilo$ci witaminy D. Synteza sporej cze$ci witaminy odbywa si¢ w sko-
rze za sprawg promieni ultrafioletowych UV. Osoby przebywajace w zamknig-
tych pomieszczeniach i1 nie wychodzace na powietrze musza prawie w catosci
pokrywac zapotrzebowanie witaminy z pozywienia.

Wykorzystanie i stosowanie:

— suplement wapnia z witaming D3, krzemem i magnezem jest niezbedna
w okresie menopauzy oraz u kobiet po menopauzie; nalezy wtedy ocenié
gestos¢ kosci (densytometria) 1 skonsultowac si¢ z lekarzem, ktory dobierze
najlepszy rodzaj terapii; nie wolno zapominac¢ o ruchu, ktory jest niezbedny
profilaktyce osteoporozy (zrzeszotnienie, porowato$¢ i krucho$¢ uktadu kost-
nego);

— badania kliniczne dowiodty, ze przyjmowanie tych sktadnikéw odzyw-
czych w duzych ilosciach w poczatkowym okresie zycia kobiet wzmacnia

16 Zrodto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksigzki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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strukture kosci, co jest korzystne w pozniejszym wieku, gdy istotne zmiany
hormonalne powoduja rozrzedzenie masy kostnej;

— dobowe zapotrzebowanie organizmu ludzkiego dla dzieci, mtodziez i do-
rostych dla witaminy D wynosi 5 — 10 pg a nawet 30 pg; przy czym w okresie
dojrzewania moze sigga¢ nawet do 10 g; 200 — 400 IU — dla os6b < 50 — roku
zycia; dla starszych odpowiednio wiecej (np. mleko jest wzbogacone witaming
D — 1 szklanka mleka = 100 IU wit. D; mleko przetworzone, odttuszczone nie
zawiera duzych ilosci witaminy D; jest idealnym $rodkiem na pozbycie si¢ nie-
doboru witaminy, zalecenia — 1 litr dziennie).

Niedobor witaminy D moze wystgpi¢ u niemowlat, u oséb, ktorych skora
nie jest eksponowana na $wiatlo stoneczne, w chorobach watroby lub nerek;
moze by¢ skutkiem nieprawidlowej gospodarki thuszczowe;.

Objawy niedoboru: u dzieci wywotuje krzywice a u dorostych rozrzedze-
nie masy kostnej osteomalacj¢ lub osteoporoze.

Nadmiar witaminy D w organizmie moze by¢ spowodowany jedynie po-
dawaniem jej w postaci leku, ktérym jest réwniez tran. Objawy nadmiaru: za-
burzenia gospodarki wapniowej, a przy dluzej trwajagcym przedawkowaniu moze
prowadzi¢ do kamicy nerkowej, uszkodzenia nerek.

* Witamina E — tokoferol

Witamina ,,antvkorozyjna’— przywraca witalnos¢ organizmu, naturalny-
antyoksydant, zmniejsza ryzyko nowotworu, ochrania witamine A.

Witamina E obejmuje grup¢ komponentéw zwanych tokoferole. Najaktyw-
niejsza 1 najobficiej wystepujaca to a — tokoferol. Miejsce pracy witaminy E to
glownie lipidowa warstwa blony komorkowe;.

Wystepowanie tokoferoli: Zalecone Dzienne Spozycie

(mg / 100 g produktu)” — przyktady:

— olej stonecznikowy — 75 — 15 g oleju stonecznikowego lub
— olej sojowy — 68 — 30 g migdatow lub

— migdaty — 29,2 —500 g kukurydzy

— margaryna — 22,6

— orzechy — 20

—masto — 2,8

— maka ciemna — 1,6

—jaja—1,2

17 Zrodho: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksigzki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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Spozywanie a-tokoferolu najwazniejszej dla naszego zdrowia witaminy
E jest najbardziej wskazane w postaci olejow roslinnych, nasion i orzechow,
a mniej w postaci margaryn, gdyz ich skuteczno$¢ wynosi okoto 25%. Oleje
roslinne ttoczone na zimno zawierajg znacznie wigcej witaminy E niz produko-
wane przemystowo, gdyz proces uszlachetniania niszczy okoto 75% naturalnej
witaminy.

Wykorzystanie i stosowanie:

— w organizmie czlowieka bierze udziat w procesach utleniania i redukcji,
zwigzane jest z jej zdolnosciami antyoksydacyjnymi; polega przede wszystkim
na inaktywacji reaktywnych form tlenu w btonach biologicznych, w komoérkach
thuszczowych 1 w lipoproteidach. W tych strukturach witamina jest zageszczo-
na i wchodzi w reakcje z wolnymi rodnikami tlenowymi. Przerywa ciagg reakcji
wywolanych przez te rodniki;

— zapewnia ruchliwo$¢ obrony immunologicznej;

— moze by¢ w pelni wykorzystana przy hamowaniu postepu licznych cho-
réb degeneracyjnych, tj choroby skory, miazdzyca naczyn krwiono$nych, cho-
roba Parkinsona;

— aplikacje olejowe oraz kremy kosmetyczne z witamina E ochraniajg skore
1 oddziatujg leczniczo; witamina zapewnia lepszg ochrong i odzywianie skory
od wewnatrz;

— wzmozone zapotrzebowanie organizmu na witaming E wystepuje u ko-
biet w cigzy, sportowcow wyczynowych, palaczy i osob naduzywajacych alko-
hol, 0s6b z chorobami przewlektymi i powyzej 40 — stu lat;

—zZwracamy uwage na to czy nasza dieta nie jest zbyt wysoko — weglo-
wodanowa i wysoko — ttuszczowa poniewaz w takiej sytuacji gwaltownie
wzrasta 1lo$¢ pobieranej witaminy E; jak wykazaly badania — duze dawki
tej witaminy moga okaza¢ si¢ toksyczne 1 zwigkszaé ryzyko zachorowal-
nosci;

— wazny sktadnik procesu oczyszczania i odtruwania organizmu; zalecana
dawka witaminy wynosi 200 — 1200 IU.

Objawy niedoboru witaminy E poznano giownie na zwierzegtach. U czto-

wieka praktycznie nie wystepuja. Rowniez objawy przedawkowania w organi-
zmie uwarunkowane zZywieniowo nie sg znane.
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e Witamina K — filochinon

Czynnik odpowiedzialny za normalng krzepliwosé krwi, niezbedna do syn-
tezy biatek, razem z witaming D jest odpowiedzialna za budowe i przebudowe
substancji kostnej.

W odréznieniu od innych witamin tej grupy jej zasoby tkankowe sg nie-
wielkie. Ilo§¢ witaminy K zawartej w tkankach wynosi 50 — 100 pg, dlatego
objawy niedoboru ujawniajg si¢ wczesniej niz innych witamin rozpuszczalnych
w tluszczach. Witamina K zawarta gtownie w ciemnozielonych liciach wa-
rzyw 1 w salacie, dba o staly poziom st¢zenia protrombiny, bioracej udziat
w procesach krzepniecia krwi. Dobrym zrddtem jest mleko, jogurt, jaja, i tran.
Wchtanianie witaminy przebiega rdznie, zalezy od zawartosci thuszczu w po-
karmie oraz od obecno$ci kwasow zotciowych, wynosi 10 — 80%.

Wystepowanie witaminy K (mg / 100 g produktu)":
—jarmuz — 0,5

— szpinak — 0,35

— brokuty — 0,21

—safata — 0,2

— kalafior — 0,08

— ogorki, cukinia — 0,03

— pomidory — 0,01

Wykorzystanie 1 stosowanie:

— biezace badania wykazuja, ze niedobor witaminy moze ostabia¢ kosci
chrzastki u rak i ndg przyczyniajac si¢ do rozwoju choréb reumatycznych;

— wykazuja wlasciwos$ci antybakteryjne 1 przeciwgrzybiczne.

Niedobdr witaminy K wystepuje najczesciej przy zniszczeniu flory bakte-
ryjnej w jelitach wskutek dtugoterminowego leczenia antybiotykami, oraz przy
zaburzeniu wchlaniania witaminy na skutek braku zoétci. Objawy niedoboru to
opoznione krzepnigcie krwi i skaza krwotoczna z krwawieniem w r6znych na-
rzadach i tkankach. Nadmiar witaminy K nie zostal odnotowany.

18 Zrodto: Oberbell K: Witaminy — Swiat Ksigzki, Warszawa, 1997. Podreczna Encyklopedia Zdrowia, Zysk
i S—ka, Poznan, 2002.
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