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Witaminami nazywa si¢ szereg roznych zwigzkow ktore:

1) Sa sktadnikami niezbednymi w zywieniu cztowieka dla normalnego
przebiegu szeregu procesOw zachodzacych w jego tkankach.

2) Nie moga by¢ wytwarzane przez organizm i muszg by¢ dostarczane
z pozywieniem lub w razie potrzeby w postaci preparatow farmaceutycznych.

3) Nie sg ani zrédlem energii, ani materiatem budulcowym.




VI IRIPATVII N

ROZPUSZCZALNE W WODZIE:

NAZWA NAZWA ROK
POPULARNA CHEMICZNA ODKRYCIA
Witamina B1 Tiamina 1897
Witamina C Kwas askorbinowy 1912
Witamina B2 Ryboflawina 1920
Witamina B12 Cyjanokobalamina 1926
Witamina B5 Kwas pantotenowy 1930
Witamina H Biotyna 1931
Witamina B6 Pirydoksyna 1934
Witamina PP Nikotynamid, niacyna 1936
Kwas foliowy Folacyna 1939-1941




VI IRIPATVII N

ROZPUSZCZALNE W WODZIE:

WITAMINA B1
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Przemiany metaboliczne glukozy we krwi
w zwigzki wysokoenergetyczne.

e Funkcjonowanie widkien uktadu
nerwowego, serca i miesni.
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e Produkcja krwinek czerwonych. 7= - j2




VI IRIPATVII N

ROZPUSZCZALNE W WODZIE:

WITAMINA C
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Zmniejszanie szkodliwego dziatania chemicznych procesow
utleniajqcych - tzw. Przeciwutleniacz.

e Produkcja kolagenu i podstawowych biatek w catym
organizmie (kosci, chrzastki, Sciegna, wiezadta).

eZwiekszanie wydajnosci uktadu odpornosciowego.

e Przyspieszanie gojenia ran.




VI IRIPATVII N
ROZPUSZLZALNE W WODZIE:

WITAMINA B2
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Produkcja zwigzkow wysokoenergetycznych.

e Wilasciwe funkcjonowanie skory i bton sluzowych.




VI IRIPATVII N

ROZPUSZCZALNE W WODZIE:

WITAMINA B12
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Tworzenie czerwonych komoérek krwi. m%,,

e Tworzenie materiatu genetycznego (synteza DNA i RNA). %; ’

e Prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.




VI IRIPATVII N

ROZPUSZCZALNE W WODZIE:

WITAMINA B5
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Metabolizm tluszczéw, weglowodanow i biatek.

e Synteza hormondw sterydowych i innych
zwigzkéw chemicznych.

e Prawidtowa budowa i funkcjonowanie skory
oraz wtosow.

e Ochrona przed infekcjami.




VI IRIPATVII N

ROZPUSZCZALNE W WODZIE:

WITAMINA H
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Synteza aminokwasow, biatek i kwasdéw ttuszczowych.
e Prawidtowa budowa i funkcjonowanie skéry oraz wtosow.

e Wspomaganie funkcji tarczycy.




VI IRIPATVII N

ROZPUSZCZALNE W WODZIE:
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Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Synteza i regulacja ponad 60 biatek w organizmie
(gtdwnie biatka zwigzane z prawidtowym
funkcjonowaniem uktadu nerwowego)

e Produkcja czerwonych i biatych komorek krwi.




VI IRIPATVII N

ROZPUSZCZALNE W WODZIE:

WITAMINA PP
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Procesy utleniania i redukcji w organizmie.

e Regulacja poziomu cukru we krwi (produkcja
zwigzkdéw energetycznych).

e Regulacja przeptywu krwi w naczyniach krwionosnych.

e Regulacja poziomu cholesterolu.




VI IRIPATVII N
ROZPUSZCZALNE W WODZIE:

KWAS FOLIOWY - FOLACYNA
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Regulacja réznych proceséw metabolicznych w organizmie.
e Tworzenie kwaséw nukleinowych DNA i RNA.
e Jest chemicznym przekaznikiem w modzgu.
e Zapobieganie chorobom serca i miazdzycy.

e Tworzenie czerwonych komorek krwi.




VI IIPATVIINDG
ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH:

NAZWA NAZWA ROK
POPULARNA CHEMICZNA ODKRYCIA
Witamina A Retinol 1909
Prowitamina A Beta - Karoten

Witamina D Cholekalcyferol 1918
Witamina E Alfa - Tokoferol 1922
Witamina K Filochinon 1929




VI IIPATVIINDG
ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH:

WITAMINA i PROWITAMINA A
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Wzrost i ogolny rozwdj organizmu.

e Tworzenie kosci.
e Produkcja hormondw.

e Widzenie (takze nocne).

e Prawidtowy rozwdj i funkcjonowanie skory.

e Ochrona przed nowotworami i chorobami serca (przeciwutleniacz).




VI IIPATVIINDG

ROZPUSZCZALNE W TI’.USZCZACH

WITAMINA D
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Przemiany wapnia i fosforanow.

e Witasciwa mineralizacja kosci.




VI IIPATVIINDG
ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH:

WITAMINA E
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Zapobieganie uszkodzeniu bton komorkowych przez
procesy utleniania - tzw. Przeciwutleniacz.

e Ochrona przed rozwojem miazdzycy - hamuje utlenianie
frakcji LDL cholesterolu (tzw. zty cholesterol).




VI IIPATVIINDG
ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH:

WITAMINA K
Najwazniejszy wptyw na funkcje organizmu:

e Regulacja procesow krzepniecia krwi i zapobieganie krwawieniom.

e Utrzymywanie prawidtowej struktury kosci i gojenie ztaman.
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Organizm dziedziczy czesc¢ cech fizycznych, ale
dobor pozywienia jest bardzo istotny aby zachowac
dobrg forme kazdego dnia!

OPRACOWALA: GRAZYNA KRAMARCZYK



