Temat : Witaminy, sole mineralne, woda.

Witaminy

Witaminy naleza do zwiazkow regulujacych, niezbednych do prawidtowego przebiegu proceséw
zyciowych. Niektore moga powstawac w organizmie. Naleza do nich witaminy z grupy B i K,
produkowane przez bakterie zyjace w przewodzie pokarmowym. Witaminy D 1 A powstaja

w organizmie z tzw. prowitamin. Witamina D pojawia si¢ w skorze pod wplywem promieni
stonecznych, a witamina A wytwarzana jest z karotenu zawartego w warzywach i owocach

o pomaranczowej barwie. Pozostale witaminy naleza do zwiazkow, ktorych organizm czlowieka
nie potraft wytworzy¢, dlatego nalezy dostarczac je wraz z pozywieniem.

Dla zdrowia niebezpieczne s3 zaréwno niedobory witamin (awitaminoza), jak i ich nadmiar
(hiperwitaminoza). Niedobér witamin moze by¢ przyczyna zaburzen wzrostu, rozwoj i odnowy
komorek, obnizenia odpornosci oraz uposledzenia pracy ukladu nerwowego. Nadmiar moze
prowadzi¢ na przyklad do uszkodzenia narzadéw (zbyt duze ilodci witaminy A oraz D moga
prowadzi¢ do uszkodzenia watroby).

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach moga by¢ magazynowane, dlatego nie trzeba ich
codziennie dostarcza¢ organizmowi. Natomiast witaminy rozpuszczalne w wodzie wydalane sg
wraz z moczem, wigc ich obecnos¢ w codziennej diecie jest niezbgdna.

Witaminy rozpuszczalne w thuszczach
Witaminy Wystepowanie Znaczenie Skutki niedoboru
odpowiada za prawidlowe widzenie, zaburzenia widzenia
utrzymanie w dobrej kondycji skoéry, o zmierzchu (tzw. kurza
prawidlowy wzrost i rozwoj, Slepota), schorzenia skory,
wspomaga odporno$¢ organizmu  zaburzenia wzrostu i rozwoju

masto, mleko, watroba,
A marchew, dynia,
pomidory, szpinak

odpowiada za prawidlowa budowe
tran, mleko, ryby kosci 1 zgbow, gdyz ma wplyw na
morskie, watroba wchlanianie wapnia i fosforu

z przewodu pokarmowego do krwi

krzywica u dzieci, kruchos¢
i famliwo$¢ kosci; u oséb
starszych osteoporoza

opdznia procesy starzenia sig,

zapewnia prawidiowe zaburzenia pracy migsni,
funkcjonowanie ukladu migsniowego niedokrwisto$c

1 rozrodczego

oleje rodlinne, warzywa
E lisciaste, orzechy,
mleko, sery, jaja

kalafior, warzywa
K lisciaste (szpinak,
salata)

zapewnia prawidlowe krzepniecie  wydluzony czas krzepnigcia

krwi krwi

Wybrane witaminy rozpuszczalne w wodzie

kiszona kapusta, cebula, krwawienie dzigsel,

wzmacnia odpornos¢ organizmu,

C (kwas orzeczka, papryka . : ; . . adanie z¢bow
( . P 4 P p VR dziasel 1 z¢gbow, uszczelnia naczynia Wypadanic z¢ T,
askorbinowy) owoc dzikiej r6zy, natka, T " obnizenie odpornosci,
. . krwionosne L
etrusz udne gojenie si¢ ran
ietruszki trud ie si
B watroba, drozdze, wzmacnia odpornosé, zwicksza zaburzenia przemiany
6

orzechy, kasza wchlanianie magnezu w przewodzie  bialek, stany zapalne
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czana, pleczywo okarmowym, wspomaga prace ukladu |sko
5 VAN wym,
elnoziarniste nerwowego, uczestniczy w procesach
£0, y
przemiany aminokwasow

. zapewnia prawidlowy rozwdj uktadu  zaburzenia rozwoju
zielone warzywa,

B (kwas drosdie. rodiin nerwowego u rozwijajacego si¢ plodu, plodu, anemia,
foliowy) str czko,we y pobudza wytwarzanie krwinek zaburzenia pracy
A czerwonych uktadu nerwowego
zapewnia prawidlowe funkcjonowanie . .
watroba, ryby, mleko, pewnia prawldiowe tunkcjonow anemia, zaburzenia
B uktadu nerwowego, uczestniczy

sery pracy ukladu

w wytwarzaniu krwinek czerwonych

Woda i sole mineralne

Do zwiazkéw nieorganicznych spozywanych przez czlowieka, niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania organizmu, naleza takze woda i sole mineralne.

Woda stanowi ok. 60% masy ciala, a jej ilo§¢ maleje wraz z wiekiem. Jest gtléwnym sktadnikiem
komorek 1 narzadow. Dla przykladu: migsnie zawierajaq ok. 75% wody, mézg 70-80, a zeby

1 kosci 20. Woda w organizmie to uniwersalny rozpuszczalnik zwigzkow chemicznych, jest
substratem i produktem reakcji zachodzacych w ustroju, uczestniczy w procesach termoregulacii,
transportuje sktadniki pokarmowe i odprowadza produkty przemiany materii. Dobowe
zapotrzebowanie na wode wynosi ok. 2,5 11 zalezy od wieku, rodzaju wykonywanych prac,
temperatury otoczenia. Woda dostarczana jest wraz ze spozywanymi pokarmami — 1 1, z wypitymi
napojami — 1,2 1. Jest réwniez wytwarzana w organizmie w wyniku przemian metabolicznych
zachodzacych w komoérkach w ilosci ok. 0,3 1w ciagu doby. Straty wody wiaza si¢ z wydalaniem
(z moczem 1,5 I, katem 0,1 1, potem 0,45 1, wydychanym powietrzem 0,45 I). Ilo$¢ pochtanianej

i wydalanej wody powinna si¢ rownowazyc.

Sole mineralne wystepuja w bardzo matych ilo$ciach i sg stale wydalane (usuwane z potem,
katem, moczem), z tego powodu ich zawarto$¢ nalezy ciagle uzupetnia¢. W przypadku niedoboru
niektérych z nich organizm sigga do zapaséw zgromadzonych we wlasnych narzadach, np.
pobierajac wapn z kosci i zgbow.

Najbardziej bogate w sole mineralne sa warzywa, owoce, mleko i jego przetwory, pieczywo
pelnoziarniste. Zawieraja one liczne pierwiastki, z ktorych 30 jest niezbednych do prawidtowego
wzrostu 1 rozwoju organizmu. Pelnia one funkcje budulcowa (wapni w zebach i kosciach, zelazo
w hemoglobinie), regulacyjng jako sktadniki hormonéw (jod w tarczycy), uczestnicza

w przewodzeniu impulséw nerwowych (séd, potas). Od nich tez zalezy ilo$¢ plynow

w organizmie (sod, potas).

Znaczenie wybranych makro- i mikroelementow
Pierwiastek Wystepowanie Znaczenie Skutki niedoboru
MAKROELEMENTY



Znaczenie wybranych makro- i mikroelementow

Pierwiastek Wystepowanie

mleko i jego przetwory,

wapn kapusta, kalafior, brokuty
magnez razowe pieczywo, banany,
orzechy, fasola, groch
fosfor zielone warzywa, ryby,
ziarna zb6z, mleko
MIKROELEMENTY
selazo migso, zielone warzywa,
kasze
herbata, ryby morskie,
fluor ciemne pieczywo, woda

wodociaggowa (fluorowana)

Znaczenie

podstawowy skladnik kosci

1 zgbbw, uczestniczy w pracy
migéni 1 procesach krzepnigcia
krwi

wspomaga pracg uktadu
nerwowego, ulatwia
przyswajanie witaminy C,
poprawia kondycje uktadu
nerwowego

sktadnik zebdéw, kosci, ATP

sktadnik hemoglobiny

Wzmacnia kosci 1 z¢by

Skutki niedoboru

zaburzenia pracy serca

i miesni, kruchos¢

1 famliwos¢ kosci, krzywica,
wypadanie z¢gbow

zaburzenia pracy serca,
skurcze mig$ni, migreny

krzywica, prochnica,
zaburzenia wytwarzania
ATP

anemia, zaburzenia pracy
serca

Krzywica ,prochnica



