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s : @iWitaminy sa szeregiem zwiazkow, ktore
pelmq waznq role w roznych procesach zachodzacych w tkankach czlowieka. Musza byc¢

one jednak dostarczane systematycznie wraz z pozywieniem, gdyz nie jestesmy w stanie
sami ich wytworzy¢. W razie niedoboru, sa one rowniez dostepne w postaci suplementow
diety oraz réoznych farmaceutycznych lekéw, gdzie dawka wynosi do kilkudziesieciu
miligramoéw.

Nie mozna ich sklasyfikowac jako materiat budulcowy ani tez jako zrdédto energii.

Cechuja sie zadziwiajacymi wlasciwosciami w przywracaniu do zdrowia, a takze biora czynny udziat
w przemianie materii. Brak ich dostarczenia powoduje szybsze Starzenie sie, rozregulowanie
przemiany materii a takze zatamanie zdrowia, a niekiedy brak dobrego samopoczucia.

Do zdrowego funkcjonowania ludzki organizm oprocz biatek weglowodanow i ttuszczy potrzebuje
rowniez witamin, czyli substancji organicznych.

Rozwj nauki o zywieniu doprowadzit do tego, ze mozemy wyjasni¢ dziatanie witamin, a takze ich
znaczenie. Odkrycie witamin takze wiaze sie z ta nauka. W 1911 roku Kazimierz Funk - Polak -
otrzymatl mieszanke czynna biologicznie, ktéra nazwat witamina (tac. - zycie). Odkrycia dokonat
w panstwowym Zaktadzie Higieny znajdujacym sie réwniez w Polsce. Mozna wiec powiedziec,
stworzy! on nauke, ktéra bada niedobdr sktadnikéw w pozywieniu, ktéore wplywaja na zdrowie
czlowieka. Rowniez jemu przypisuje sie zastuge opisania zwiazku ktdéry przeciwdziala chorobie beri
beri (witaminy B1). Witamina ta, zwana rowniez tiaming to pochodna amin, wiec cata grupa
zwiazkow ochrzczona zostala jako witamina. Pomimo tego, iz nie kazda witamina ma taka budowe
(aminowa) nazwa przyjela sie i jak wida¢ funkcjonuje po dzi$ dzien. Odkrycie to oczywiscie stato sie
poczatkiem do nowych badan oraz poszukiwan innych zwigzkdéw oraz czynnikéw przeciwdziatajacym
réoznym chorobom, ktére sg zwigzane z niedoborem sktadnikéw mineralnych w zywnosci. Niedlugo
potem wyjasniono przyczyny powstawania: krzywicy, szkorbutu, niedokrwistosci oraz kurzej slepoty.

Jeszcze do okoto dziesieciu lat wstecz powszechnie twierdzono, ze jest trzynascie witamin -
A,C,D,E K, oraz osiem odmian witaminy B. Obecnie liczba 13, to liczba samych rodzajéw witaminy B,
co wiecej na przyktad niacyna lub witamina B12 maja kolejne szes¢ odmiennym postaci. Kazda z tych
Witamin wptywa w jakims stopniu na przemiane materii. Poznane karoteny, kérych jest okoto 500,
wyodrebniaja grupe 60 zwiazkow, ktére sa uznawane za forme witaminy A. W dodatku 110 z naszej
grupy ma dziatanie skuteczniejsze od samej witaminy - jak twierdza specjalisci.

Kolejne witaminy C oraz D wstepuje pod postacia czterech odmiennych molekut, ponadto witamin E



znamy 4.

Wazna rzecza jest, zeby przecietny cztowiek zrozumiat, ze wptyw witamin na zdrowie nie jest tylko
przesadem, lecz podstawa do utrzymania zdrowia oraz kondycji.

Wiedzac juz, ze witaminy w naszej diecie sa niezbedne, oraz ze wiekszos$¢ naszych positkow zawiera
jakas ich czes¢, warto zwrdci¢ uwage w jakiej zywnosci och szukac¢, na co wplywaja, a takze dlaczego
tez nie wolno przesadzi¢ w przyjmowaniu ich.

Witaminy syntetyzowane sa w wiekszosci przez swiat zwierzecy i roslinny, dlatego tez, dostarczenie
ich do organizmu wymaga przyjecia ich z zewnatrz.

Witamina A (Akseroftol)

Wystepuje w postaci karotenow w roslinach (nienasyconych weglowodanow). Biora one udziat
w fotosyntezie. Sa one syntetyzowane przez cztowieka dopiero w watrobie. Witamina A korzystnie
wplywa na nasz naskorek. Jej niedobdr moze sie objawia¢ wysuszonymi btonami sluzowmi, a takze
nadmiernym rogowaceniem naskdérka. Zanik gruczotdéw lojowych powoduje suchosé skory.
Korzystnie wptywa takze na odnowe purpury wzrokowej oraz przy produkcji rodopsyny, ktora jest
niezbedna w profilaktyce kurzej slepoty (hemeralopii). Witamina ta tatwo sie utlenia oraz jest
rozpuszczalna w Ttuszczach.

Wskazania:

Choroby paznokci, wloséw, (famliwosc i kruchos¢), tradzik, tojotok, odmrozenia, tuszczyca,
nadmierne rogowacenie naskorka,

Wystepuje:

W dzikiej réz, nagietku, kozieradce, pokrzywie zwyczajnej, owocu jarzebiny, marchwi, babce
zwyczajnej, pomidorach zielonej pietruszce, szpinaku, satacie i kapuscie wtoskiej.

Hiperwitaminoza- nadmiar tej witaminy moze powodowa¢ demineralizacje kosci, zaburzenie
ultrafiltracji jesli chodzi o ktebuszki nerwowe, a takze wapnienie tkanek.

Witamina D (kalcferol)

Jest to szereg witamin D, takich jak D2, D3, D4, D5, D6, a kazda z nich ma inny stopni aktywnosci
biologicznej. Jednak za najwazniejsze uwaza sie D2 oraz D3.

Witamina ta jest odpowiedzialna za regulacje gospodarki wapniowo - fosforowej a takze
weglowodanowej w ustroju - jest ona jedna z grupy steroli. Nie obejdzie sie bez niej prawidtowe



funkcjonowanie przytarczyc a ponadto wspomaga balans kwasowo zasadowy organizmu. Brak tej
witaminy moze powodowaé krzywice. Prowitaminy takie jak ergosterole, ktére przemieniaja sie
w witamine D2 (kalcyferol). Natomiast dehydrohoresterol, ktory jest gtownym sktadnikiem skéry,
poddany dziataniu promieni nadfioletowych zamienia sie w witamine D3. Wszystkie rodzaje tej
witaminy, rozpuszczalne sa w ttuszczach (olejach roslinnych) alkoholu, a takze jest uodporniona na
wysoka temperature.

Wskazania: zaburzenia w kostnieniu, prochnica, krzywica, tuszczyca, tradzik, choroby alergiczne.
Zawieraja:

Marchew, kozieradka.

Nadmiar powoduje:

Mdlosci, pekanie warg, sennos¢, tysienie, zaburzenia widzenia, bdl kosci dtugich.

Witamina E (tokoferol)

Witamina E ma duzy wplyw jesli chodzi o rozwdj narzadow piciowych, a jej brak powoduje
bezptodnos¢. Ponadto dziata ostabiajaco na witamine A. Z kolei jesli chodzi i tkanke taczng, wiosy,
paznokcie oraz choroby skéry ma ona kluczowe znaczenie. Dziata takze obnizajaco na ci$nienie krwi,
oraz przyczynia sie do rozszerzania naczyn skory. Zapobiega nadmiernemu utlenianiu sie witamin A i

C, nienasyconych kwaséw ttuszczowych, karotendw. Odporna jest na wysoka temperature,
a rozpuszcza sie w alkoholu oraz ttuszczach.

Wskazania:
Troficzne zaburzenia skory, paznokci i wtoséw, trudno gojace sie rany i owrzodzenia, tradzik.
W witamine E bogate sa:

Algi, owoce dzikiej rézy, marchew, kwiat lipy, nasiona zbozowe.

Witamina K (filochinon)

Witamina ta odpowiada za prawidlowe krzepniecie krwi. Jej niedobdr moze skutkowac skaza
krwotoczna lub niskiego poziomu protrombiny. Witamina ta rozpuszcza sie w ttuszczach a takze
syntetyzowana jest w przewodzie pokarmowym.

Wskazania do stosowania:
Przy duzych dawkach witaminy A, przy skazie krwotoczne;j.
Zawieraja ja:

Kapusta, pokrzywa, dzika réza, szpinak, babka zwyczajna, kalafior, pomidory.



Nie tak dawne badania wykazaty réwniez, ze witamina ta moze by¢ wchianiana rowniez od zewnatrz
przez skére, wiec zaczeto ja dodawacé réwniez do kremdéw. Jest pomocna w matych wylewach pod
skora, a takze przy pekajacych naczyniach krwiono$nych.

Witamina C (kwas askorbinowy)

Rozpuszczalna jest w wodzie, w alkoholu trudniej, natomiast w tluszczach w ogdle. Szczegdlnie
w zasadowym Srodowisku bardzo tatwo jest rozktadana. Niszcza ja promienie nadfioletowe oraz
ogrzewanie. Optymalna dzienna dawka wynosi od 50 do

" v ; 100 mg. Jej dziatanie to odtruwanie, odczulanie,
wzmacniajace odpornosc a takze uszczelnla naczynia krwionosne. Regulowane sa rowniez przez nia
czynnosci wewnatrzwydzielnicze. Syntezuje kolagen, poniewaz jej dziatanie wptywa na tkanke taczna.
Wskazania:

Przy stanach krwotocznych stosuje sie wraz z witamina P, stany alergiczne, problemy naczyn
wlosowatych, stan ropnego zapalenia skory.

Zawieraja ja:

Niemal wszystkie owoce, a takze zielone pedy roslin - szczegélnie pietruszka, jarzebina, czarna
porzeczka, jarzebina, truskawka, a takze czarna jagoda.

Witamina P (citrin)

Jest to grupa zwiagzkdéw, ktore naleza do flawonoidow. Witamina ta wspoipracuje z witaminag C
uszczelniajac naczynia krwionosne. Ma wiec dziatanie przeciwkrwotoczne oraz przeciwzapalne.

Wskazania:
Rozszerzone naczynia wlosowate, stan zapalne, stany krwotoczne, alergiczne.

Zawieraja ja: bez czarny li$¢ poziomki, skorka cytryny, lipa drobnolistna, fiotek tréjbarwny.



Witamina B1 (tiamina)

Reguluje gospodarke wodna, biatkowa oraz weglowodanowa w organizmie. Jej niedobor skutkuje
zaburzeniami w ukladzie trawiennym oraz nerwowym a takze naczyniowym. Szczegdlnie duze
zapotrzebowanie na ta witamine odczuwamy podczas intensywnej pracy umystowej oraz fizycznej,
alkoholizmie oraz chorobach goraczkowych. Jej brak wplywa rowniez negatywnie na uktad nerwowy,
w zwigzku ze ztym przyswajaniem glukozy w tym czasie. Takze doprowadzi¢ moze do zaburzen pracy
miesnia sercowego oraz watroby. Organizm jest szczegolnie narazony na niedobor tej witaminy
podczas choréb goraczkowych, choréb jelit i Zzotadka, a takze podczas przyjmowania doustnych
antybiotykow.

Oprocz tego, ze witamina ta jest rozpuszczalna jedynie w wodzie, nie jest ona odporna na wysokie
temperatury.

Wskazania:
Tradzik , tuszczyca, tojotok, swiad, potpasiec, ropne stany zapalne skdry, czyracznosé, pokrzywka.
Zawieraja ja:

Dynia, migdaty, nasiona kminku, migdaly, otreby zbozowe, anyz, mak, soczewica, czarnuszka, dzika
roza, drozdze.

Witamina B2 (ryboflawina)

Reguluje procesy rogowacenia oraz przemiany komoérkowej, a wiec pierwszymi symptomami
niedoboru sa suche i spierzchniete usta, nastepnie ich swad a w koncu zajady oraz wpadanie wlosow.
Pojawiaja sie takze tojotokowe zmiany w okolicach faldy nosowo policzkowe;j.

Wskazania:

Tradzik pospolity oraz rézowaty, zajady, zapalenia bton sluzowych, (zastosowanie glownie
zewnetrznie - w kremach).

Zawieraja ja:

Jaja kurze, bialy, ser, mleko, drozdze, mniszek lekarski, dzika réza, buraki. Najczesciej stosuje sie ja
wraz z witamina PP oraz B1.

Witamina PP (niacyna)



Wplywa na wodna przemiane w skorze, rozszerzenie naczyn krwionosnych, swiatlo odczulanie,
a takze przy stosowaniu antybiotykdw zapobiega zatruciu.

Wskazania:

Rumien stoneczny, liszaj rumieniowaty, tradzik rézowaty, pelagra, nerwice naczyniowe,
fotodermatoza.

Zawieraja ja:

Szatwia lekarska, dzika réza, marchew, otreby pszenne, borowiki, drozdze, ziemniaki, rumianek,
dziurawiec, a takze nerki i watroba cieleca.

Witamina B6 (adermina)

Grupe witamin B6 tworza miedzy innymi pirydoksal, pirydoksyna oraz pirydoksamina. Jedna z wielu
rél tej witaminy jest synteza kwasow nukleinowych w organizmie. Miejscowe stosowanie tej
witaminy ma draznigce dziatanie.

Wskazania:

Wypadanie wlosow, lojotokowe zapalenie skory, sinica konczyn. Stosuje sie zewnetrznie
w preparatach medycznych bezposrednio na skore.

Zawieraja ja:

Ziarna pszenicy, ziemniaki, drozdze, fasola, kietki pszenicy, buraki.

Witamina B12

Bardzo wazna witamina jesli chodzi o funkcjonowanie naszego organizmu, gdyz jej brak powoduje
anemie. B12 najlepiej wplywa na nasze zdrowie w potaczeniu z kwasem foliowym (tworzenie krwi).

Dziala takze antyalergicznie.
Wskazania:

Liszaj ptaski, anemia, pdtpasiec.
Zawieraja ja:

Kietki pszenicy, algi, mech islandzki, wotowe nerki i watroba, jajka, sery, mleko.

Witamina B15



Jest to zwiazek lipotropowy. Odpowiada za gospodarke tlenowa w tkankach, a takze dziala
odtruwajgco na nasz organizm. Opdznia starzenie sie tkanek.

Wskazania:
Przy niewydolnosci naczyn krwionosnych, astmie, miazdzycy.
Zawieraja ja:

Nasiona dyni i stonecznika.

Witamina Bc (kwas foliowy)

Bierze czynny udziat przy wytwarzaniu kwasow nukleinowych jader komérkowych.
Zawieraja ja:

Szpinak, mech islandzki, ziemniaki, pomarancze dynia, groszek zielony, mniszek lekarski, nac
burakow, kapusta, watroba wotowa.

Witamina H1 (PABA)
Kwas paraaminobenzoesowy, syntezowany jest w przewodzie pokarmowym.
Wskazania:

Liszaj rumieniowaty, opryszczka, twardzina, zapalenia skorno - miesniowe, dziata hamujaco na co
poniektore drobnoustroje, a takze op6znia przedwczesne siwienie.

Zawieraja ja:

Kietki i ziarna pszenicy, otreby ryzowe, mleko, jaja, watroba.

Witamina H (biotyna)

Syntetyzowana jest przez flore bakteryjna w jelitach. Bierze czynny udzial w przemianie biatek,
a takze dziata zwiekszajaco na synteze cholesterolu. Rozpuszczalna jest w wodzie.

Wskazania:



L.ojotok skory owlosionej, tradzik, czyracznosé, tuszczyca.
Zawieraja ja:

Groch, kalafiory, drozdze, zielone czesci roslin, watroba, mleko, grube ziarna pszenicy, nerki, owoce.

Kwas pantotenowy

Zapobiega lysieniu oraz stanom zapalnym skéry. Pomocny przy regeneracji tkanki, Przyswajaniu
pokarmu, wytwarzaniu hormonéw kory nadnerczy.

Wskazania.
Poétpasiec, odmrozenia, stany zapalne, owrzodzenie goleni.
Zawierajq ja:

Platki owsiane, kalafior, pomidor, ziemniaki, poziomki, grejpfruty, otreby ryzowe, watroba, sledziona,
jaja, mieso indyka i kurczat.

Witamina F

Sa to nienasycone kwasy ttuszczowe, (linolenowy, linolowy i arachidonowy, ktérych rola jest
ochrona watroby i nerek prze marskoscia i sttuszczeniem. Ponadto hamuje zbytnie rogowacenie
i zwyrodnienia gruczotéow tojowych. Wspomaga tworzenie sie kolagenu oraz warstw nabtonka
w skorze.

Zawieraja ja:

Nasiona Inu, nasiona stonecznika, orzeszki ziemne, ttuszcze zwierzece, migdaty.
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