Naleza do podstawowych zwigzkdéw
organicznych wptywajacych na
regulacje procesow zyciowych
organizmu ludzkiego. Zyjacy w latach
1884-1964 polski biochemik Kazimierz
Funk swoimi pracami przyczynit sie do
odkrycia w 1912 r. witaminy B1
przeciwko chorobie beri-beri.
Witamine te ze wzgledu na charakter
zasadowy nazwat aming, a nastepnie
dodat z faciny stowo vita = zycie i tak
powstata nazwa vita + amina =
witamina.

Wiekszos¢ witamin jest egzogenna, czyli nie sg systezowane przez organizm i muszg by¢ dostarczone z
pokarmem. Tylko niektdre sg wytwarzane przez organizm ludzki, m.in. A, D, K.

Niedobory witamin w pozywieniu mogg spowodowaé wiele zmian chorobowych nazywanych
awitaminozami (np. gnilec (czyli szkorbut), krzywica, beri—beri, pelagra). Schorzenia lub objawy
niedoboru witamin w mniejszym stopniu noszg nazwe hipowitaminozy, natomiast przedawkowanie
witamin w organizmie to — hiperwitaminoza. Hiperwitaminoza wystepuje czesciej w przypadku
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, bo te nie sg fatwo wydalane z organizmu. Natomiast witaminy
rozpuszczalne w wodzie spozyte w nadmiarze mogg tatwiej by¢ wydalone z moczem.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie muszg by¢ przyjmowane systematycznie, jako ze organizm nie ma
mozliwosci gromadzenia ich na zapas. Witaminy nie sg materiatem budulcowym ani energetycznym —
spetniajg na ogdt role katalizatorédw biologicznych. Najwazniejszg z witamin jest witamina C, gdyz w
organizmie jest najbardziej aktywna, wskazuje na to tez jej najwieksze rozpowszechnienie w przyrodzie
(gtownie w roslinach).

Wczeséniej do witamin zaliczano — niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (w skrocie NNKT) tzw.
witamina F, takze flawonoidy, okreslane mianem witaminy P. Pamietajmy, ze dziataniem fizjologicznym
okreslonej witaminy odznacza sie w wielu przypadkach kilka zwigzkdéw, np. witaming PP jest kwas
nikotynowy i amid tego kwasu, witaming B6 — pirydoksyna, pirydoksal i pirydoksamina, witaming C —
kwas askorbinowy i kwas dehydroaskorbinowy. Nazwy witamin stosuje sie ze wzgledu na ich budowe
chemiczng, a nie na kolejng litere alfabetu. Klasycznego podziatu witamin dokonano ze wzgledu na ich
rozpuszczalnosé i podzielono je na rozpuszczalne w wodzie i w ttuszczach.

Serwis o witaminach - http://bazawitamin.net/

Baza witamin, czyli zbiér wiedzy o witaminach - http://bazawitamin.net/zbior-wiedzy/
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Rozpuszczalne w ttuszczach:

e A -retinol, akseroftol

e D -kalcyferol

e E - tokoferol

e K- filochinon, witamina koagulacyjna, alfa i beta karoten - prowitamina witaminy A
e F-kwas linolowy lub a - linolenowy

Rozpuszczalne w wodzie:

witaminy grupy B

e B1-timina, aneuryna

e B2 -ryboflawina, laktoflawina

e B3 - PP - niacyna, kwas nikotynowy, nikotynamid

e B4 - kwas foliowy - kwas pteroiloglutaminowy,  (PTG) - zwany witaming M lub B, folacyna,
B5 - kwas pantotenowy, pantenol, pantotentan

e B6 - pirydoksyna, adermina, pirydoksal, pirydoksamina

e B7-H-biotyna

e B8-cholina

e B9 -inozytol

e B10 - kwas p-aminobenzoesowy - (PABA)

e B12 - kobalamina, cyjanokobalamina

e B15 - kwas pangamowy

inne witaminy

e (- kwas askorbinowy, kwas dehydroaskorbinowy
e P - (biflawonoidy) citrin, hesperydyna, rutyna
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Dzienne zapotrzebowanie cztowieka na witaminy (w przyblizeniu)

Dzienne zapotrzebowanie cztowieka
na witaminy (w przyblizeniu)

Prawdopodobne
Synl1bo Nazwa zapotrzebowanie dzienne
w mg
A |akseroftol 5000 j.m. (jednostek
mysich)
0,7-1,2
B, |tiamina 1,5-2,0
sportowcy 6 - 8
B, |ryboflawina 2,0-3,0
Bs |pirydoksyna 1.5 2.5
B2 | cyjanokobalamina 0,001 - 0,002
& kwas _ 20 - 100
askorbinowy
D kalcyferol 400 - 600 j.m.
mitodziez do 2000 j.m.
E tokoferole 10 - 30
H biotyna 0,3-0,5
PP(Bs) |niacyna 15 - 25
B:. |kwas foliowy 0,1-0,2
kwas
pantotenowy 1 ~e
cholina ok. 2

Prawdopodobne zapotrzebowanie dzienne w mg:

A akseroftol - 5000 j.m. (jednostek mysich) 0,7 - 1,2
B1 tiamina - 1,5 - 2,0 sportowcy 6 - 8

B2 ryboflawina - 2,0 - 3,0

B6 pirydoksyna - 1.5-2,5

B12 cyjanokobalamina - 0,001 - 0,002

C kwas askorbinowy - 70 - 100

D kalcyferol - 400 - 600 j.m. mfodziez do 2000 j.m.
E tokoferole - 10 - 30

H biotyna-0,3-0,5
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e PP(B3) niacyna - 15 -25

e B4 kwas foliowy - 0,1 - 0,2
e Kwas pantotenowy -1 -2
e cholina - ok. 2

— odpowiada za widzenie i wzrost organizmu,
czynno$¢ wydzielniczg gruczotéw tojowych i potowych.
Warunkuje prawidtowy stan nabtonkdéw skdry i sluzowek drog
oddechowych, pokarmowych, moczowych oraz gruczotéw
wewnetrznego wydzielania. Jest waina dla syntezy wielu
hormondw. Wystepuje w  produktach  pochodzenia
zwierzecego, najwiecej jest jej w watrobie, masle, serach,
mleku, jajach. W roslinach wystepuje tylko tzw. prowitamina
A — karoten, ktéra w przewodzie pokarmowym przetwarzana
jest na witamine wtasciwa. Najwiecej jest jej w warzywach (marchew, pomidory, szpinak, satata, na¢
pietruszki itp.). Jest mato wrazliwa na gotowanie, zamrazanie i pasteryzowanie. Bardzo wrazliwa na
utlenianie — zawierajace jg produkty nie powinny by¢ wystawiane na dziatanie powietrza, swiatfa oraz
nie powinny by¢ silnie przysmazane. Jej niedobdr prowadzi do zmniejszenia odpornosci na infekcje
nosa i gardta, oskrzeli, powoduje choroby oczu (kurza $lepota, kseroftalmia, hemerolopia), zaburzenia
dziatania watroby i przemiany cholesterolu.

v'  Dziat po$wiecony witaminie A - http://bazawitamin.net/temat/witamina-a/

Publikacje w dziale:

e Retinol — najskuteczniejsza bron w drodze do piekna - http://bazawitamin.net/retinol/
e Witamina A na jesienne dolegliwosci - http://bazawitamin.net/witamina-a/

— niezbedna w procesie przemiany weglowodanow
(im wiecej sie ich spozywa, tym wiecej trzeba tej witaminy),
konieczna do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego.
Wiekszych ilosci potrzebujg dzieci w okresie wzrostu, zwtaszcza te,
ktére jedzg duzo weglowodandéw, szczegdlnie wazna dla ludzi
pracujgcych umystowo. tatwo ulega rozktadowi przy gotowaniu i
przechowywaniu. W razie jej niedoboru nastepuje uposledzenie
pracy uktadu nerwowego oraz zaburzenia przemian ttuszczow i
cholesterolu. Znaczny niedobdr u dzieci powoduje wymioty, apatie, brak taknienia i blados¢. Jej brak
lub niedobér powoduje rozdraznienie, bezsennos¢, porazenie miesni szkieletowych, bolesne zapalenie
nerwoéw, obrzeki, niewydolnos¢ krazenia i chorobe beri-beri.

v"  Dziat poswiecony witaminie B - http://bazawitamin.net/temat/witamina-b/

Wybrane publikacje w dziale:

e \Witamina B - podstawowe fakty i przydatne wskazéwki dla grupy -
http://bazawitamin.net/witamina-b/
e \Witamina Bl - sposéb na jesienng chandre i dobre samopoczucie! -

http://bazawitamin.net/witamina-b1/
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e Witamina B9 niezbedna dla organizmu - http://bazawitamin.net/witamina-b9-niezbedna-dla-

organizmu/

e Witamina B7 na wtosy i paznokcie - http://bazawitamin.net/witamina-b7-na-wlosy-i-

paznokcie/

e Witamina B3 waznym skfadnikiem przeciw chorobom - http://bazawitamin.net/witamina-
b3/

e Witamina B5 i jej funkcje oraz wtasciwosci - http://bazawitamin.net/witamina-b5/

e Witamina B17 — medyczny mit czy lekarstwo na raka? - http://bazawitamin.net/witamina-

b17/

e Cyjanokobalamina, czyli dlaczego warto jesc ryby -
http://bazawitamin.net/cyjanokobalamina/

e Kobalamina - przeciwdziataj anemii i ciggtemu napieciu! -

http://bazawitamin.net/kobalamina/
e Amigdalina. Walka z rakiem przy uzyciu witaminy? - http://bazawitamin.net/amigdalina/
e Witamina B4 - gdzie jej szukac¢? - http://bazawitamin.net/witamina-b4/

— jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania narzagdu wzroku. Bierze udziat w procesach
utleniania i redukcji, poprawia przemiane materii, reguluje
czynnosci uktadu nerwowego i gruczotéw wydzielniczych
zofadka. Katalizuje reakcje oddychania komdrkowego i jest
regulatorem poziomu cukru i azotu. Odpowiada za stan
skéry i bton $luzowych. Jest odporna na utlenianie i
dziatanie wysokiej temperatury. Wrazliwa na dziatanie
stonca (Swiatta w ogdle). Bogate w nig produkty powinny
by¢ przechowywane w nieprzezroczystych pojemnikach i gotowane pod przykryciem. Niedobdr
powoduje pekanie kacikéw ust (zajady), zaczerwienienie, obrzmienie i fuszczenie warg, przekrwienie
oczu, ostry bdl oczu, ostabienie wzroku, Swiattowstret, nadmierne tzawienie, zapalenie btony sluzowej
jamy ustnej.

Witamina B2 na poprawe wzroku - http://bazawitamin.net/witamina-b2/

— bierze udziat w przemianie
weglowodandw, biatka, ttuszczéw i w procesach
odpornosciowych ustroju. Pomaga by organizm mogt
uruchomi¢ mechanizmy obronne w czasie choroby.
Odgrywa duza role w tworzeniu sie hemoglobiny i
krwinek czerwonych, dziata przeciwanemicznie. Wazna
dla kobiet w cigzy oraz stosujgcych doustne Srodki
antykoncepcyjne. Jej dziatanie jest najskuteczniejsze w
towarzystwie witaminy B2 i magnezu. Duze spozycie
4 " alkoholu zwieksza zapotrzebowanie na nig. tatwo
niszczona w wysokiej temperaturze i w czasie przetwarzania zywnosci. Niedobdr powoduje zmiany
skoérne, zapalenie sluzéwek ust i nosa, wypadanie wtoséw. U matych dzieci moze zahamowac wzrost i
schorzenia przewodu pokarmowego. U dorostych objawia sie depresjg lub podnieceniem, obniza prég
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drgawkowy, wystepuje niedokrwistos¢ (anemia), nudnosci, utrata apetytu, zapalenie spojowek oraz
zaburzeniu ulegajg procesy odpornosci.

Witamina B6 i jej funkcje oraz wtasciwosci - http://bazawitamin.net/witamina-b6/

— wspdtdziata z kwasem
foliowym w tworzeniu sie krwinek czerwonych,
powoduje prawidtowe dojrzewanie komodrek
nabtonka. Dziata przeciwuczuleniowo, a razem z
witaminami B1 i B2 wptywa na dobrg sprawnos¢
otoczek witdkien nerwowych obwodowego i
centralnego uktadu nerwowego. Stanowi
najlepszy preparat przeciwanemiczny. tatwo
jest niszczona przez Swiatto i ciepto. Na niedobor
narazeni sg jarosze i dzieci chore, powinni oni
dodatkowo otrzymywa¢ jg w tabletkach.
Niedobdér moze prowadzi¢ do paralizu, a w
potaczeniu z niedoborem kwasu foliowego — powoduje anemie ztosliwa.

Witamina B12. Czerwona witamina na dobry wzrok i dobry humor -
http://bazawitamin.net/witamina-b12/

V. b — otrzymuje sie jg w drodze syntezy z glukozy
> ) krystalicznej. Odgrywa duza role w przemianach organizmu,
jest konieczna do procesu syntezy kalogenu, od ktérego
zalezy gojenie sie ran. Jest wazna dla wytwarzania
hormondw nadnerczy oraz w oddychaniu tkankowym.
Niezbedna do funkcjonowania tkanki tgcznej ochraniajace;j i
podtrzymujacej wszystkie komorki organizmu oraz do
| wtasciwego wchtaniania zelaza. Duze zapotrzebowanie na
2 Forfaid nia wystepuje u oséb zyjagcych pod wptywem stresu,
zazywajacych lekarstwa (zwtaszcza antybiotyki), srodki uspokajajgce, pijacych alkohol i kawe, palgcych
tyton, w czasie zdrowienia i po operacjach. Nalezy do najmniej trwatych ze wzgledu na tatwosc
utleniania sie i rozpuszczalnosé w alkoholu. Podawana sztucznie reaguje 3—5 razy wolniej niz naturalna
w produktach. Niedobdr to zmniejszenie odpornosci na infekcje i powolne gojenie sie ran. Wiekszy
niedobdér powoduje pekanie naczyn krwionosnych, wtosowatych, bolesnos$¢ stawodw, zaburzenia
wapnienia kosci i szkorbut.

v'  Dziat poswiecony witaminie C - http://bazawitamin.net/temat/witamina-c/

Publikacje w dziale:

e Witamina C w walce z przeziebieniem - http://bazawitamin.net/witamina-c-w-walce-z-
przeziebieniem/
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— razem z hormonem przytarczyc zwieksza
wchtanianie wapnia przez przewéd pokarmowy oraz jego
odktadanie w kosciach - nazywana jest przeciwkrzywiczna.
Wazne jest nastonecznienie, szczegdlnie dzieci (ale
niekoniecznie bezposrednio od stonca), tylko sSwiattem
rozproszonym. W naskorku pod wptywem promieniowania
nadfioletowego Storica, prekursory tej witaminy ulegajg
uaktywnieniu, a nastepnie sg przerabiane w watrobie i
nerkach do czynnej witaminy. Wystepuje w dziesieciu odmianach, najsilniej dziatajg D2 -
ergokalcyferol i D3 — cholekalcyferol. Powinna by¢ magazynowana na okres zimowy. Jest witaming
trwatg, nie rozktada sie przy gotowaniu. W roslinach wystepujg prowitaminy D, a ona sama wystepuje
tylko w produktach zwierzecych. Brak tej witaminy moza zachwia¢ gospodarke wapniowo— fosforowa.
Najgrozniejszy jej niedobdr jest w wieku niemowlecym i dzieciecym, w czasie rozrastania sie kosci.
Niedobdr u dzieci powoduje krzywice, a u dorostych porowatosc¢ kosci, gruzlice skory.

v'  Dziat poswiecony witaminie D - http://bazawitamin.net/temat/witamina-d/

Publikacje w dziale:

e Ergokalcyferol i jego funkcje oraz wtasciwosci - http://bazawitamin.net/ergokalcyferol-i-jego-
funkcje-oraz-wlasciwosci/

e Witamina D2 z roslin i grzybow - http://bazawitamin.net/witamina-d2-z-roslin-i-grzybow/

e Witamina D1 i jej obecnos¢ w tranie - http://bazawitamin.net/witamina-di1-i-jej-obecnosc-w-
tranie/

e Witamina D i jej funkcje, wiasciwosci oraz  skutki niedoboru -
http://bazawitamin.net/witamina-d/

— zapobiega utlenianiu wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, dlatego dziata przeciwmiazdzycowo.
Powoduje lepsze zuzytkowanie tlenu w tkankach, polepsza
przyswajanie biatka, utrudnia rozpad czerwonych krwinek.
Pomocna w gojeniu ran. Wéréd witamin uwazana jest za
odmtadzajaca. Wrazliwa jest na dziatanie tlenu i Swiatta, ginie
rowniez w czasie jetczenia ttuszczu, w ktérym sie znajduje.
Zasadniczo nie wystepuje w organizmie w nadmiarze, a jej
brak unieczynnia role selenu w utrzymywaniu prawidtowego
stanu serca i ukfadu krazenia. Jej niedobdr moze prowadzi¢ do nieptodnosci, powoduje tatwosc
wystepowania hemolizy krwi, a takze zaniki miesni i martwice komérek watroby.

v'  Dziat poswiecony witaminie E - http://bazawitamin.net/temat/witamina-e/

Publikacje w dziale:

e Witamina E - siegnij po witamine mtodosci - http://bazawitamin.net/witamina-e-siegnij-po-
witamine-mlodosci/
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— sg to wielonienasycone kwasy m.in. linolowy, arachidowy, ktére obnizajg poziom
cholesterolu we krwi i zmieniajg metabolizm ttuszczéw w watrobie. Brak jej powoduje zahamowanie
wzrostu u dzieci, skdra staje sie szorstka, sucha, wystepuja wyprzenia.

— bierze udziata we wzroscie i rozwoju dzieci oraz wzmacnia odpornos¢ organizmu na
choroby. Niezbedna dla utrzymania prawidtowego stanu skéry. Jest syntezowana przez flore
bakteryjng jelita grubego. Jej niedobdr to tuszczenie skory, tojotok.

— bierze udziat w przemianie weglowodandéw, cholesterolu i biatek, obniza poziom
cukru we krwi i rozszerza naczynia krwionosne. Wazna dla proceséw oddychania tkankowego oraz
syntezy ttuszczédw. Reguluje czynnos$é zotadka i watroby, zwieksza zdolnos¢ wydalania szkodliwych
produktdw przemiany materii. Moze powstawac¢ w organizmie z aminokwasu o nazwie tryptofan,
wystepujgcego gtoéwnie w mleku i jajkach. Jej niedobdr, to zaburzenia czynnosci przewodu
pokarmowego, a wraz z brakiem witamin A, C, B1 i B2 wywotuje gtebokg depresje i schorzenie zwane
pelagra (rumien lombardzki) — ciezka choroba skory.

— nazywana jest przeciwkrwotoczng, niezbedna do prawidtowego procesu krzepniecia
krwi (reguluje poziom protrombiny), sprzyja regeneracji tkanek, ma dziatanie przeciwbdlowe. Jest
wytwarzana przez rosliny, a w organizmie cztowieka przez flore bakteryjng jelit, moze by¢ syntezowana
we krwi. Wzmacnia Scianki malenkich naczyn krwionosnych, zmniejszajac ich przepuszczalnosé. Nie
podajemy tej witaminy zdrowym dzieciom. Antybiotyki i sulfonamidy niszczg flore bakteryjng jelit i
mogg spowodowac jej niedobdr.

v'  Dziat pos$wiecony witaminie K - http://bazawitamin.net/temat/witamina-k/

Publikacje w dziale:

e Witamina K niezbedna dla niemowlat - http://bazawitamin.net/witamina-k-niezbedna-dla-

niemowlat/

— wyodrebniona z witaminy C ma wptyw na elastycznos¢ naczyn wiosowatych i
wzmacnia ich sScianki wspdlnie z rutyng. Pomaga w przyswajaniu przez organizm witaminy C i dziata
podobnie jak ona.

— niezbedny dla prawidtowe]j czynnosci szpiku kostnego oraz do tworzenia krwinek
biatych i czerwonych. Bierze udziat w powstawaniu witaminy B2. Wiecej potrzebujg go kobiety ciezarne
(niedobdr to rozszczepienie kregostupa ptodu), osoby stosujgce leki przeciwbakteryjne, moczopedne,
osoby pijgce alkohol. Jest bardzo nietrwaty i szczegdlnie wrazliwy na temperature i tlen, tatwo rozpada
sie przy naswietlaniu stonecznym. Jego niedobér prowadzi do anemii wielokomérkowej, powodujgc
wyczerpanie i depresje.

— bierze udziat w przemianach ttuszczéw i weglowodandéw. Potrzebny do
prawidtowego dziatania nadnercza. Jest nietrwaty, niszczy go zbyt wysoka lub niska temperatura,
powietrze, dtugotrwate ogrzewanie, srodowisko kwasne lub zasadowe. Znajduje sie w bardzo wielu
produktach i dlatego niedobér wystepuje rzadko.

— bierze udziat w utrzymaniu zdrowia skéry. Potrzebny do
wytwarzania kwasu foliowego przez flore bakteryjng jelit.

— jest czynnikiem wzrostu, jej brak wywotuje zmiany tojotokowe skdry. Unieczynnia jg
awidyna zawarta w surowych biatkach ja;.

WITAMINY PM


http://bazawitamin.net/temat/witamina-k/
http://bazawitamin.net/witamina-k-niezbedna-dla-niemowlat/
http://bazawitamin.net/witamina-k-niezbedna-dla-niemowlat/

— jest potrzebna do przekazywania impulséw z mézgu do wszystkich narzagdow.

Cholina dla zdrowia i pamieci - http://bazawitamin.net/cholina/

—zmniejsza poziom cholesterolu we krwi. W organizmie cztowieka jest syntetyzowany przez
flore bakteryjna.

Zrédto: http://chomikuj.pl/pieprz_cayenne/Dietetyka+i+od*c5*bcywianie/Witaminy,82003455.pdf
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http://bazawitamin.net/cholina/

