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Sg aktywnymi w dziataniu zwigzkami o réznym chemicznym sktadzie, znajdujgcymi sie w pokarmach i
umozliwiajacymi normalng przemiane materii w komérkach. Mimo, ze witaminy znajdujg sie w pokarmach w
minimalnej ilosci i nie dostarczajg organizmowi ani jednej kalorii, organizm nasz nie moze bez

dostatecznego ich doptywu normalnie sie rozwija¢ i funkcjonowac . Brak witamin /awitominoza/ lub ich
niedobor /hipowitaminoza/ uposledza czynnosci i rozwoéj organizmu prowadzac do groz nych schorzen.
Witaminy mozemy kupowac¢ w aptece. A te czyste witaminy nie zastgpia, niestety, witamin zywych zawartych
w pozywyeniu, gtéwnie zas w owocach i jarzynach.

Witaminy dzieli sie na:

a) rozpuszczalne w wodzie /m.in. witaminy z grupy B i witaminy C/,

b) rozpuszczalne w ttuszczu /m.in. Ai D/.

Musimy o tym pamietaé , jesli chcemy, by witaminy zawarte w pokarmach byty przez nasz organizm w
maksymalnym stopniu przyswajalne. | tak np. ubogie w ttuszcz pozywienie utrudnia przyswajanie

witaminy A.

WITAMINA A

Zwana witaming wzrostu, a nawet nie bez stusznosci - witaming pieknosci, pobudza wzrost, korzystnie wptywa

na stan naskorka i bton $luzowych, wspomaga ostros¢ wzroku i wzmacnia odporno$é organizmu na infekcje.
Bogatym z rédtem witaminy A sg liczne jarzyny np. marchew, szpinak, pomidory itp. oraz masto, ser, jaja.

WITAMINA D

Leczy i zapobiega powstawaniu krzywicy, jest szczegdlnie potrzebna dzieciom. Najbogasszym z roédtem
witaminy D jest tran rybi.

WITAMINY GRUPY B

Witamina B1 - odgrywa wazng role w regulacji spalania. Jej niedobdr powoduje m.in. r6znorakie zaburz enia
nerwowe oraz schorzenia uktadu nerwowego serca. Gtéwnym z rédtem witaminy B1 jest ciemne pieczywo.
Szczegdlnie duze ilosci witaminy B1 zawierajg drozdze piwne.

Witamina B2 - jej niedobdr powoduje m.in. pekniecia w kacikach ust, zmiany na skérze oraz btonie $luzowej
przetyku. Witamina B2 wystepuje szczegdlnie obficie w watrobie,nerkach oraz serze, mleku, maslance,
serwatce.

WITAMINA PP

Dziata rozszerzajgco na naczynia krwiono$ne oraz przeciwdziata powstawaniu niektérych schorzeh skory.
Wystepuje obficie w miesie oraz w watrobie.

WITAMINA C

Wzmacnia odporno$¢ organizmu, na choroby infekcyjne np. grypa, ale rowniez wywiera dobroczynny
skutek w chorobach watroby - dalej uszczelnia,$cianki naczyh krwionosnych i w ogole poprawia
samopoczucie. Witamina znajduje sie m.in. w porzeczkach, cytrusach.

Co trzeci Polak zazywa witaminy w tabletkach, a co czwarty dostarcza organizmowi witamin w
postaci r6znego rodzaju preparatéw odzywczych. Od kilku lat kupujemy rocznie ok. 50 min opakowan
witamin i preparatéw witaminowych. Najwiekszg popularnoscig cieszg sie witaminy C, A+E, E oraz z grupy B.
Wiele osoéb twierdzi, Ze kupujac zywnos¢ zwraca uwage na to, czy zawiera ona witaminy. Prawie potowa
Polakéw sprawdza na opakowaniu informacje o zawartosci cholesterolu, kalorii. Inni upewniajg sie ile cukru
ma produkt. Po witaminy i sktadniki mineralne cze$ciej siegaja ludzie z wyksztatceniem wyzszym,
mieszajacy w duzych miastach, ktéorym dobrze sie powodzi. Sa oni przekonani, ze dzieki witaminom osiagna
doskonate zdrowie, kondycje fizyczna, dobre samopoczucie. | co za tym idzie, odniosg sukces zawodowy.

Ok. 60% Polakow przyznaje, ze przynajmniej czasami kupuje zywnos¢ dodatkowo wzbogacong witaminami.
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1/3 Polakéw czyni to zawsze lub czesto. Sviadomych wyboréw ze wzgledu na zawarto$é  sktadnikow w
pozywieniu dokonujg czesciej kobiety niz mezczyz ni. Im wyzsze wyksztatcenie i lepsza sytuacja materialna, tym
rzadziej Polacy kupujg bez zastanowienia. Cze$ciej sprawdzajq takze sktad produktow zywnosciowych. Rzadziej
czynig to ludzie po 65 roku zycia.

DLACZEGO ZAZYWAMY WITAMINY LUB STOSUJEMY PREPARATY WITAMINOWE?

Najczesciej dla urody, dobrej cery i zdrowych wtoséw. Co 3 Polak twierdzi, ze robi to, gdyz "w jego wieku

powinno sie bra¢ witaminy". Niektdrzy przyznaja, ze zaczeli zazywac¢ witaminy pod wptywem reklamy. Inni - gdyz
uwazajg, Ze sg narazeni na stres lub ze wzgledu na natogi. Lekarze twierdza, Zze ludzie biorgcy witaminy chcg w
ten sposob uspokoi¢ swoje sumienie, szczegolnie wtedy, gdy sig Z le odzywiaja. Lekarze zalecaja, aby
ZAMIAST SZTUCZNYCH WITAMIN SPOZYWAC NATURALNE. Tzn. owoce, warzywa, mleko i jego

przetwory oraz produkty zboZzowe. Podkreslajg takze, Ze nieprawidtowe zywienie nie zniszczy nas od razu, lecz
dopiero po latach.

Witaminy syntetyczne sg w takim samym stopniu przyswajalne jak naturalne. Majg jednak mniejszg wartos¢
odzywczg - twierdzg lekarze. W warzywach i owocach wystepujg bowiem réznorodne wspoétdziatajace ze sobg
zwigzki. W tabletkach nie znajdziemy np. btonnika,ktory jest niezbedny dla dobrego trawienia. Jedzac
odpowiednig ilos¢ produktéw ze wszystkich grup pokarmowych, mozemy mie¢ pewnos$¢ , ze nie zabraknie nam
zadnych substancji odzywczych - ustyszymy od lekarzy.

Specjalisci twierdzg, ze nadmierna ilos¢ poszczegoélnych witamin moze dziata¢ na organizm jak trucizna.
Przede wszystkim ostrzegajg przed nadmiernym braniem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, czyli A,

D, E i K. Majg one bowiem tendencje do gromadzenia sie w organizmie i mogg by¢ szkodliwe. Dodaja, Ze branie
syntetycznych witamin nalezy traktowac¢ jako "zto konieczne" PS
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