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Witaminy to proste, ale niezbedne do Zycia zwiazki chemicznie. W organizmie
ludzkim wystepuja w bardzo niewielkich ilosciach. Roznice pomigdzy nimi a innymi
substancjami wykorzystywanymi w procesach metaboliznych nie sa duze. Dla
przyktadu zwiazki takie jak niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT) cho¢
tez sa niezbedne do Zyda i musza by dostarczone z pokarmem, to organizm
2uzywa ich znacznie wiecej. Natomiast inne czasteczki takie jak aminokwasy moga
by¢ syntetyzowane przez komorki rozmych narzadow Dlatego nazwe witaminy
pozostawiono dla zwiazkdw potrzebnych organizmowi w bardzo matych ilosciach i
jednocze$nie wymagajacych dostarczenia z pokarmem.
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mniejsza lub wieksza ich lizbe, a nielizne syntetyzuja same wszystkie witaminy.

Odkrycie witamin i zbadanie ich wasciwosci nalezy do najwiekszych osiagnie¢
ubiegtego stulecia. Stwierdzono wtedy, Ze do prawidtowego odzywiania potrzeba
oprocz sktadnikow pokarmowych takich jak biatka, ttuszcze i weglowodany, jeszcze
dodatkowych substancji odzywzych. Odkrywea i autorem stowa “witaminy" jest
polski biochemik Kazimierz Funk. Utworzyt je ze dwoch stowvita (tac. zycie) i
amina (zwiazek chemiczny zawierajacych grupe aminowa). Prawidtowa i
zomicowana dieta dostarza cztowiekowi optymalng ilos¢ witamin i nie ma
potrzeby uzupetniania ich gotowymi preparatami. Wyjatek stanowia niektore stany
chorobowe i okres rekonwalescencji. Noworodki i mate dzieci maja diete zbyt mato
zrémicowang jak na tempo swojego wzrostu, dlatego poleca sie im uzupetnianie
gtownie witaminy A i D. Ciekawostka jest zrOznicowanie zapotrzebowania na
witaminy u roznych zwierzat. Duza lizba zwierzat nie musi otrzymywac witaminy
C, gdyz ja syntetyzuje - jedynie cztowiek, matpy i swinki morskie wymagaja
uzupetniania jej z pokarmem. Owady uzupetniaja tylko witamine B. Tak wiec
2Zwiazek bedacy witaming dla jednego organizmu, nie musi nig by¢ dla drugiego.

Witaminy dzieli sie na witaminy tatwo rozpuszczalne w ttuszzach lub
rozpuszczalnikach ttuszzowych (wit. A, E, D i K) oraz witaminy rozpuszczalne w
wodzie (wit. C i grupa B). Fakt ten jest istotny przy suplementacji witamin i
uktadaniu diety pod katem uzupetniania ich brakow lub wzbogacania zywnosci w
okreslone witaminy. Ponadto odpowiednio dobrane sktadniki pokarmu moga
sprzyja¢ wehtanianiu okreslonych zwiazkow.

Przy niedoborze witamin organizm ludzki nie moze funkcjonowac normalnie, gdyz
zaburzeniu ulegaja procesy metabolizne organizmu. Choroby spowodowane
brakiem witamin (awitaminozy) manifestuja sie roznymi objawami klinicznymi w
zalernosd od rodzaju brakujacej witaminy Szkorbut wystepuje przy braku
witaminy C, krzywica - D, beri-beri - B. Awitaminoza moze byc lezona tylko przez
podanie konkretnej witaminy i stosowanie diety, ktora zapewni jej dobre
wechtanianie. Awitaminozy petnoobjawowe sa obeanie bardzo rzadkie z powodu
szerokiej dostepnosci  preparatow witaminowych i wzbogacania  produktow
spozywezych. Niemniej jednak niedobory witamin moga sie pojawia¢ w przypadku
stosowania diet odchudzajacych. | tak dieta proteinowa sprzyja niedoborowi
witamin B, C, A, E; diety owocowe i warzywne - witamin B12 i D; dieta mleczna -
witamin antyoksydacyjnych. Ponadto nowoczesne uprawy sprzyjaja wyjatawianiu
Ziemi, a pozyskane plony maja znacznie obnizone wartosci odzyweze w porownaniu
do upraw ekologicznych. Niedobory witaminowe moga pojawi¢c w nastepstwie
spozycia antywitamin, czyli substangji, ktore maja zdolnos¢ do zablokowania
procesu metabolicznego zachodzacego w obeanosci whasciwej witaminy. Objawy
kliniczne s podobne do awitaminozy.

Wybierajac witaminowy suplement diety nalezy pamieta¢, ze witaminy mozma
przedawkowa¢ wywotujac dziatania niepozadane lub objawy zatrucia. Witaminy
moga zaktocaé dziatanie innych lekow przyjmowanych przez pagjenta. Ponadto
preparaty witaminowe sa zesto wzbogacane dodatkowymi substancjami (kwasy
ttuszczone, ziota, mineraty i mikroelementy), ktore rowniez moga wchodzi¢ w
interakcje z przyjmowanymi lekami i ostabiac lub nasilac ich dziatanie.
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grupy B, ktdra jako jedyna zawieraw
swojej czasteczce metal - kobalt.
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Zywnos¢" w2003 r. W Stanach
Zjednoczonych sok ten jest
sprzedawany w kategorii suplenenty
diety.
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Aby okresli¢ optymalng iloS¢ spozywanych sktadnikow Zzywnosciowych dietetycy i
farmakolodzy postuguja sie terminem “dzienne zalecane spozycie”. Jest to wielkos¢
okreslajaca ilos¢ aktywnego sktadnika, ktdra powinna by¢ spozywana srednio na
dobe przez przecietnego, dorostego ztowieka. Producend kierujg sie tymi
wartosciami przy ustalaniu sktadu suplementow diety i Srodkéw specjalnego
przeznaczenia Zywieniowego. Wymagania ilosciowe i jakosciowe sa szczegolnie
rygorystycznie okreslone w zywnosci dla niemowlat i matych dziedi oraz w dietach
odchudzajacych. Na produktach spozywezych zalecane dzienne spozycie oznaczone
jest jako RDA (ang. Recommended Dietary Allowances) lub GDA (ang. Guideline
Daily Amount). Aktualne wielkosd RDA publikowane sa w rozporzadzeniach
Ministra Zdrowia. Wartosd dla poszczegolnych sktadnikow diety moga sie rozmic w
romych krajach oraz sa rome ze wzgledu na pte i wiek. W Polsce istnigje
ustawowy obowiazek podawania Sredniego RDA na przetworzonych i pakowanych
produktach zywnosciowych.
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