WPLYW WITAMIN NA FUNKCJIONOWANIE ORGANIZMU

Sktadnikiem niezbednym do prawidiowego funkcjonowania naszego
organizmu sg witaminy. Nie s one wytwarzane samoistnie, dlatego
muszg by¢ dostarczane do organizmu z pozywieniem lub farmakologicznie.

Niedobor witamin moze powodowa¢ bardzo powazne choroby,
poniewaz niezbedne sg dla wzrostu i rozwoju organizmu oraz prawi-
dtowego przebiegu proceséw metabolicznych.

Do niedawna sadzono, ze istnieje tylko trzynascie witamin:

witamina A,
e osiem réznych witamin B,
e witamina C,
e witamina D,
e witamina E,

e witamina K.

Dzi$ wiemy, ze witamin istnieje o wiele wiecej niz sadzono. A kazda
z nich wptywa inaczej na nasz organizm.
Dtugotrwaty niedobdér witamin powoduje awitaminoze, natomiast

nadmiar hiperwitaminoze.

Witaminy dzielimy na dwie grupy: rozpuszczalne w wodzie
i rozpuszczalne w tluszczach.

Rozpuszczalne w wodzie: C i B.

Powinnismy je spozywac z codzienng dietg, poniewaz nasz organizm
nie potrafi ich magazynowaé. Nadmiar tych witamin wydalamy z moczem
lub z potem.

Rozpuszczalne w ttuszczach: A, D, E, K.

Ich przyswajalno$¢ uzalezniona jest od obecnosci tluszczu
W pozywieniu Spozywajgc witaminy z tej grupy nalezy spozywac réwniez

ttuszcz.


https://zywienie.abczdrowie.pl/witamina-a
https://zywienie.abczdrowie.pl/witaminy-z-grupy-b
https://zywienie.abczdrowie.pl/witamina-c
https://zywienie.abczdrowie.pl/witamina-d
https://zywienie.abczdrowie.pl/witamina-e

Produkty zawierajgce okreslony typ witamin:
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Pozdrawiam Was serdecznie.

Anna Listowska



