
WPŁYW WITAMIN NA FUNKCJONOWANIE ORGANIZMU 

 

Składnikiem niezbędnym do prawidłowego funkcjonowania naszego 

organizmu są witaminy. Nie są one wytwarzane samoistnie, dlatego 

muszą być dostarczane do organizmu z pożywieniem lub farmakologicznie. 

Niedobór witamin może powodować bardzo poważne choroby, 

ponieważ niezbędne są dla wzrostu i rozwoju organizmu oraz prawi-

dłowego przebiegu procesów metabolicznych. 

Do niedawna sądzono, że istnieje tylko trzynaście witamin: 

 witamina A, 

 osiem różnych witamin B, 

 witamina C, 

 witamina D, 

 witamina E, 

 witamina K. 

 

Dziś wiemy, że witamin istnieje o wiele więcej niż sądzono. A każda 

z nich wpływa inaczej na nasz organizm. 

Długotrwały niedobór witamin powoduje awitaminozę, natomiast 

nadmiar hiperwitaminozę. 

 

Witaminy dzielimy na dwie grupy: rozpuszczalne w wodzie 

i rozpuszczalne w tłuszczach. 

Rozpuszczalne w wodzie: C i B. 

Powinniśmy je spożywać z codzienną dietą, ponieważ nasz organizm 

nie potrafi ich magazynować. Nadmiar tych witamin wydalamy z moczem 

lub z potem. 

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

Ich przyswajalność uzależniona jest od obecności tłuszczu 

w pożywieniu Spożywając witaminy z tej grupy należy spożywać również 

tłuszcz. 

 

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 zawierające określony typ witamin: 

 

 

 

Pozdrawiam Was serdecznie. 

 

Anna Listowska 


