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Tym artykutem chce zacza¢ cykl wyktaddédw o niezbednych w naszym pozywieniu
sktadnikach, jakich ludzki organizm nie potrafi wytworzy¢ np.witaminach i o symptomach ich
niedoboru lub nadmiaru w organizmie cztowieka.

Witaminy nie dostarczajg zadnej energii, nie stanowig takze materiatu budulcowego dla
organizmu. Sg one niezbedne po czeéci do optymalnego wykorzystania spozytego pozywienia,
a czesciowo do utrzymania ciggtosci procesu przemiany materii. Wiele witamin wchodzi w
sktad enzymdw. Kompletny enzym sktada sie z jednej czesci biatka (apenzym) i jednej
witaminy lub jednego sktadnika mineralnego (koenzymu). Enzymy uczestniczg w wielu
procesach przemiany materii ludzkiego organizmu.

Waznymi zrodtami witamin sg produkty spozywcze pochodzenia roslinnego: owoce,
jarzyny, zboza, ziemniaki, oleje ro$linne oraz produkty pochodzenia zwierzecego: migso,
mleko, ryby, ttuszcze zwierzece, podroby. Poprzez urozmaicone, racjonalne pozywienie
sktadajgce sie zarowno z produktéw pochodzenia roslinnego i zwierzecego, dostarcza sie
organizmowi potrzebng ilos¢ witamin.

Niedobdr witamin w ludzkim organizmie moze by¢ wynikiem:

1. spozywania zbyt matej iloéci witamin,
2. chorobliwym niedoborem witamin.

- powodem niedoboru witamin moze by¢ zaktécenie wchtaniania witamin, bedace efektem
chronicznych biegunek, chorobliwych zmian w obrebie btony Sluzowej jelit lub tez operacyjnego
usuniecia odcinka jelita.

- schorzenia watroby zmniejszajg zdolno$¢ "magazynowania" witamin, gdyz zaktdécone sg
procesy przemiany w tym organie. Przy chorobach watroby zahamowana jest produkcja zétci;
co wptywa na resorpcje rozpuszczajacych sie w ttuszczu witamin A, D, E, K.

- efektem zaburzen we florze bakteryjnej jelit jest zmniejszona synteza witamin,

- przyjmowanie lekéw, np. zazywanie przez dtuzszy czas antybiotykow lub srodkéw
przeczyszczajacych prowadzi do zmniejszenia sie zasobu witamin.

W wypadku nadmiaru witamin w organizmie dochodzi do tzw. hiperwitaminozy.
Witaminy dzieli sie na dwie grupy, w zalezno$ci od stopnia ich rozpuszczania sie:
1. Rozpuszczalne w ttuszczach witaminy A, D, E, K sg w potrzebnych ilo$ciach wchtaniane
przez organizm jedynie przy prawidtowo dziatajgcej absorpcji ttuszczéw.

2. Rozpuszczalne w wodzie witaminy B1, zespét witaminy B2 wraz z ryboflawing, niacyna,
kwasem foliowym i pantotenowym, a takze B6, B12, Ci H.

Witamina A

Witamina A (retinol) moze by¢ przez organizm wchtaniany wytgcznie w potgczeniu z
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ttuszczami. Forma wstepna (prowitamina) karoten znajduje sie w produktach zywnosciowych
pochodzenia rodlinnego, takich jak np. marchew. W ludzkich organizmach na skutek dziatania
enzymow, karoten zostaje przemieniony w btonie Sluzowej jelit w witamine A.

W naszej szerokos$ci geograficznej w zasadzie nie notuje sie niedoboru witaminy A. Co
prawda u kobiet ciezarnych i karmigcych mogtoby dojé¢ do nieznacznego niedoboru. Jednak
wskutek odktadania sie witaminy A w watrobie, ten okresowy jej niedobor nie wptywa ujemnie
na organizm matki i dziecka. Niemniej w okresie cigzy nalezy spozywaé produkty bogate w
witamine A. Zawartosci witaminy A w wybranych produktach spozywczych sg nastepujace:

marchew surowa =1,1

mg /100g produktu,
marchew gotowana =1,05

mg /100g produktu,
zielona satata =0,6 mg /100g produktu,
botwina =05 mg /100g produktu,
szpinak =0,8 mg /100g produktu,
watroba wotowa =6,0 mg /100g produktu,
tran = 30,0 mg /100g produktu,
watrobianka =1,7 mg /100g produktu,
masto =0,6 mg /100g produktu,

Witamina A w ludzkim organizmie ma duzy wptyw na wzrok, wzrost, ptodnosc, a takze
utrzymanie funkcji skory i bton $luzowych cztowieka.
Symptomy niedoboru witaminy A.

Jednym z pierwszych symptoméw niedoboru witaminy A jest uczulenie na $wiatto
(Swiattowstret), utrata ostrosci widzenia o zmierzchu lub nawet tzw. ,kurza Slepota”. Do tego
dochodzg schorzenia skoéry, zmiany w gatkach ocznych, ostabienie wechu i smaku,
zmniejszona odporno$¢ na infekcje, a takze zahamowanie wzrostu u dzieci.

Nadmierne spozywanie witaminy A.

Hiperwitaminoza witaminy A wystepuje czesciej u dzieci niz u dorostych. W tym
przypadku pojawiajg sie wymioty, biegunki, zaczerwienienie btony $luzowej, famliwosci kosci i
nadmierna pobudliwosé, drazliwosé, bol gtowy, sucha skora, swigd, wypadanie wtoséw, bole
kostno-stawowe, masywne tuszczenie skory. Objawy te ustepujg po zmniejszeniu podazy
witaminy A.

Co warto wiedzieC o witaminie A:

jest bardzo wrazliwa na dziatanie Swiatta i powietrza (tlenu). Dlatego tez nalezy
przechowywac jarzyny w ciemnych pomieszczeniach lub szczelnie zamknigtych pojemnikach,

inna, rozpuszczalna w ttuszczach witamina E zapobiega zniszczeniu witaminy A pod
wptywem dziatania tlenu i Swiatta,

$redni ubytek witaminy A w trakcie przygotowywania positkdw wynosi okoto 20%.

Witamina A jest skuteczna wytgcznie w potgczeniu z ttuszczami, zaleca sie do wszystkich
suréwek jarzynowych dodawac oliwe lub $mietane. a gotowac zawsze z dodatkiem ttuszczu.
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