Witaminy - zestawienie podstawowych informacji

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Nazwa Inne nazwy
witaminy

Witamina A  Retinol,
Beta-karoten
= Prowitamina
A

Witamina D  Kalciferol

Witamina E ~ Tokoferol

Witamina K Kompleks
witamin K to:
wit. K1 -
Filochinon, wit.
K2 -
farnochinon,
wit. K3 -
menadion.

Najwazniejszy wptyw na funkcje
organizmu

wzrost i ogolny rozwdj organizmu,
tworzenie kosci,

produkcja hormonow,

widzenie (takze nocne),
prawidtowy rozwdj i
funkcjonowanie skory,

e ochrona przed nowotworami i
chorobami serca (przeciwutleniacz).

® przemiany wapnia i fosforanéw
e Wlasciwa mineralizacja kosci

e zapobieganie uszkodzeniu bton
komérkowych przez procesy
utleniania - tzw. przeciwutleniacz
(=antyoksydant),

e Ochrona przed rozwojem
miazdzycy - hamuje utlenianie frakcji
LDL cholesterolu (tzw. zty
cholesterol).

® Regulacja procesow krzepniecia
krwi i zapobieganie krwawieniom.
e utrzymywanie prawidtowej
struktury kosci i gojenie ztaman.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Nazwa
witaminy

Inne nazwy

Witaminy B (kompleks)

Witamina B1 Tiamina

Witamina B2 Ryboflawina

Witamina B5 Kwas
pantotenowy

Najwazniejszy wptyw na funkcje
organizmu

®  Przemiany metaboliczne
glukozy we krwi w zwigzki
wysokoenergetyczne,

e  Funkcjonowanie widkien
ukfadu nerwowego, serca i
miesni,

e  Produkcja krwinek
czerwonych.

e  Produkcja zwigzkéw
wysokoenergetycznych,

e  Wiasciwe funkcjonowanie
skory i bton Sluzowych

e  Metabolizm ttuszczow,
weglowodandw i biatek,

e  Synteza hormondw
sterydowych i innych
zwigzkéw chemicznych.

®  Prawidtowa budowa i
funkcjonowanie skory oraz
wiosow

Najbogatsze zrodta

Ryby morskie, tran, watroba wotowa, watroba
wieprzowa, wegorz, zottko jaj, masto, oleje
roélinne, szpinak, morele, satata, jarmuz, dynia,
groszek zielony, bo¢wina, szczaw, marchew.

Ryby morskie, tran, wegorz, $ledz, szprot, makrela,
fosos, watroba cieleca, watroba wieprzowa,
watroba wotowa, watroba barania, zéttko jaja,
$wieze jaja, masto, masto roslinne, sery z6tte.

Soja, kietki zboz, oleje roslinne - stonecznikowy i
sojowy, jaja $wieze cate, zottko jaja, kasze -
jeczmienna i gryczana, zboza, orzechy, szparagi,
tran, masto, masto roslinne, kapusta - czerwona i
wioska, jarmuz, groszek zielony, brukselka, fasola
biata, groch, pfatki owsiane.

Lucerna, szpinak, kapusta, kalarepa, marchew,
pomidory, groch, truskawki, ziemniaki, sery zotte,
z06ttka jaj kurzych, watroba.

Najbogatsze zrodta

Drozdze, nietuskane ziarno pszenicy, ptatki
owsiane, mieso wieprzowe, watroba wieprzowa,
watroba cieleca, jaja, ziemniaki, orzechy, groch,
fasola, pieczywo petnoziarniste.

Drozdze, watroba cieleca, watroba wieprzowa,
mleko, ptatki owsiane, cate ziarno pszenicy,
szpinak, mieso wieprzowe, jaja, marchew, chleb
biaty, ser zoty, makrela.

Drozdze, watroba wieprzowa, watroba cieleca,
jaja, nietuskane ziarno pszenicy, ptatki owsiane,
petnoziarnisty chleb, mieso wieprzowe, mieso
wotowe, chleb biaty, mleko, ziemniaki, szpinak,
marchew, kapusta.



Witamina B6 Pirydoksyna

Witamina Kobalamina

B12

Witamina PP Witamina B3,
Niacyna, Kwas
nikotynowy

Witamina C  Kwas
askorbinowy

Kwas foliowy Folacyna,
Witamina B9

Witamina H Biotyna

Ochrona przed infekcjami.

Synteza i regulacja ponad 60
biatek w organizmie
(gtéwnie biatka zwigzane z
prawidtowym
funkcjonowaniem ukfadu
nerwowego)

Produkcja czerwonych i
biatych komdrek krwi.

Tworzenie czerwonych
komorek krwi,

Tworzenie materiatu
genetycznego (synteza DNA
i RNA),

Prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego.

Procesy utleniania i redukgcji
W organizmie

Regulacja poziomu cukru we
krwi (produkcja zwigzkow
energetycznych).

Regulacja przeptywu krwi w
naczyniach krwionosnych.
Regulacja poziomu
cholesterolu.

Zmniejszanie szkodliwego
dziatania chemicznych
procesow utleniajacych -
tzw. przeciwutleniacz
Produkcja kolagenu i
podstawowych biatek w
catym organizmie (kosci,
chrzastki, sciegna,
wiezadta).

Zwiekszanie wydajnosci
uktadu odporno$ciowego.
Przyspieszanie gojenia ran,

Regulacja réznych proceséw
metabolicznych w
organizmie,

Tworzenie kwasow
nukleinowych DNA i RNA,
Jest chemicznym
przekaznikiem w mdzgu.
Zapobieganie chorobom
serca i miazdzycy.
Tworzenie czerwonych
komérek krwi.

Synteza aminokwaséw,
biatek i kwasow
ttuszczowych.

Prawidtowa budowa i
funkcjonowanie skory oraz
wiosow,

wspomaganie funkgji
tarczycy.

Drozdze, nietuskane ziarno pszenicy, mieso
wotowe, mieso wieprzowe, chleb bialy, kapusta,
ptatki owsiane, mleko, marchew, ziemniaki, ryby.

Watroba wotowa, watroba wieprzowa, nerki
wotowe, nerki wieprzowe, $ledz, makrela, tosos,
pstrag, mozg wieprzowy, 0zér wotowy, fladra,
dorsz, mdzg cielecy, wotowina, baranina,
cielecina, zéttko jaja kurzego, sery zotte.

Drozdze, watroba wieprzowa, watroba cieleca,
mieso wotowe, mieso wieprzowe, nietuskane
ziarno pszenicy, petnoziarnisty chleb, marchew,
chleb biaty, groszek szpinak, jabtka, kapusta,
pomarancze, ziemniaki, makrela.

R&za cukrowa, réza dzika, porzeczka czarna,
porzeczka biata, porzeczka czerwona, agrest,
grejpfrut, cytryna, pomarancz, malina, truskawka,
rabarbar, bob, kapusta, kalafior, szczypior, pory
cebula, groszek zielony, ziemniaki, pomidory,
rzepa, jarmuz, kapusta czerwona, kapusta
wioska, chrzan, rzodkiewka, brukselka, brokuty.

Watroba wotowa, szpinak, nac¢ burakéw, kawon,
dynia, kapusta, ziemniaki, mleko, jaja, wotowina,
groszek zielony, marchew, petnoziarnisty chleb,
kasza jeczmienna, drozdze.

Ziarno pszenicy, jaja, mleko, kurczak, sledz,
wieprzowina, wotowina, banany, winogrona,
pomarancze, kalafior, groch, szpinak, cebula,
satata, buraki, marchew, kapusta, drozdze,

grzyby.



