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Witaminy

WITAMINY - O CO CHODZI?

Witaminy sa to skomplikowane zwiazki
chemiczne ktérych obecnos¢ w organizmie
jest wrecz wymagana aby funkz:]onowai on
prawidtowo. Wyraz ,witamina” pochodzi o
pofaczenia dwoch stéw vita (zycie) iamina -
zwigzek chemiczny zawierajacy gﬂ.(leQ
aminowa. Stowo to wymyslt nasz rodak
Kazimierz Funk w roku 1912. Organizm
cziowiek zaopatruje si¢ w potrzebne witaminy
poprzez spozywanie odpowiednich positkow.
Brak witamin w_ organizmie cztomeka objawia
siecl ktére sa
leczone  przez odawanle odeW|edn|ch
witamin w matych ilosciach. Witaminy dzielimy
na dwie grupy: rozpuszczalne w wodzie oraz
rozpuszczalne w tluszczach. Niektére witaminy
w duzych ilosciach moga by¢ szkodliwe dla
anizmu fJ witamina a jest bardzo
yczna jesli przyjmiemy jej zbyt duzo.

Jak mozna zaopatrywa¢ nasze cialo w

niezb dnq dawke witamin? Sa na to dwa

sposoby poprzez zbilansowana diete Iub
przez sztuczne suplementy dietY. Pierwszy sposob ]est naturalng metoda na zapewnienie
witamin, stad nasz organizm troche lepiej go toleruje niz ten drugi.

Duza dawka $wiezych owocéw i warzyw oraz produkty pochodzenia zwierzecego spozywane
codziennie gwarantd]q nam odpowiednig ilos¢ witamin w naszym organizmie co przeklada sie
bezposrednio na bardzo dobry stan naszego zdrowia.

Brak witamin w organizmie moze w niektérych przypadkach znaczaco dobic sig na stanie zdrowia
a w diuzszym okresie moze grozi¢ nawet utratag zycia.

Do witamin rozp Inych w

witamina C (kwas askorbinowy)

witamina B1 (tiamina)

witamina B2 (ryboflawina)

witamina B3 (niacyna, witamina PP, kwas nikotynowy, amid kwasu nikotynowego)
witamina B5 (kwas pantotenOWJ

witamina B6 (pirydoksyna, piry: oksal adermina)

Witamina B7 (biotyna, witamina H;

itamina B9/B11 (kwas foliowy)

itamina B12 (cyjanokobalamina)

witamina P (hesperydyna, rutyna)

Do witamin rozp ych w h nal
witamina A (retinol, beta-karoten)
witamina D cholekalcyferol i pochodne)
witamina E (tokoferol)

witamina K (fitochinon, menadion)
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