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Tekst zrodiowy 4
Witaminy

Witaminy — to zwigzki organiczne konieczne do prawidtowego funkcjonowania orga-
nizmu. Wplywajg na prawidtowe dziatanie enzyméw. Dlatego majg znaczenie dla
prawidtowego przebiegu proceséw metabolicznych w organizmie. Sg odpowiedzialne
za prawidtowe widzenie, utrzymanie odpornosci organizmy, uczestniczg w tworzeniu
komorek krwi, warunkujg prawidtowe dziatanie uktadu nerwowego, pokarmowego
i krgzenia, wptywajg na poziom koncentracji.

Witaminy mozna podzieli¢ na rozpuszczalne w wodzie: witamina B1 (tiami-
na), B2 (ryboflawina), B6 (pirydoksyna), B12 (kobalamina), PP (niacyna), kwas folio-
wy, kwas pantotenowy, biotyna, witamina C (kwas askorbinowy) i rozpuszczalne
w tluszczach: witamina A, D, E, K.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie tatwo ulegajg zniszczeniu pod wptywem obrébki
termicznej zywnosci, a ich nadmiar jest wydalany z organizmu. Natomiast witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach sg dos¢ odporne na temperature, ale ulegajg rozktadowi
pod wptywem Swiatta (promieniowania UV). Sg magazynowane w watrobie, a ich
nadmiar moze mieC dziatanie toksyczne.

Zrodta witamin sg réznorodne, ale najcze$ciej powtarzajgce sie to warzywa i owoce,

watroba, jaja, ryby.

Skladniki mineralne petnig bardzo wazng funkcje. To od nich zalezy stan naszego
zdrowia. Wptywajg na funkcjonowanie pojedynczych komoérek, tkanek i catych orga-
now. Sg obecne w czerwonych ciatkach krwi w hormonach i enzymach. Wszystkie
procesy zyciowe zalezg nie tylko od stezenia poszczegolnych pierwiastkdw i witamin,
lecz przede wszystkim od ich proporcji w organizmie. Niektére z nich wspodtpracujg
ze sobg, czyli wzajemnie utatwiajg przyswajanie i potegujg swoje dziatanie. Inne za-
chowujg sie konkurencyjnie — sg wobec siebie antagonistami, czyli nawzajem osta-
biajg lub likwidujg swoje dziatanie. Nadmiar lub niedob6r jednego pierwiastka moze
doprowadzi¢ do powaznych zaktécen w metabolizmie. Sktadniki mineralne wchodzg

w skiad struktur organizmu lub uczestniczg w réznych procesach metabolicznych.
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Nalezg do niuch takie, ktore tworzg strukture kosci i innych tkanek, sg to zwigzki
wapnia, fosforu, siarki. Inna grupa soli mineralnych bierze udziat w utrzymaniu réw-
nowagi kwasowo-zasadowej krwi i tkanek oraz utrzymania witasciwego funkcjonowa-
nia bton komorkowych. Nalezg do nich: séd, potas, magnez, wapn, chlor, fosfor, siar-
ka. Najliczniejszg grupe stanowig pierwiastki sladowe konieczne do powstawania
enzymow, hormondw i biatek transportowych oraz przebiegu wielu proceséw meta-
bolicznych. Jest to zelazo, miedz, jod, cynk, mangan, kobalt, molibden, nikiel, chrom,
cyna, fluor, wanad, selen, krzem i bor. W organizmie cztowieka wystepuje nawet
glinka i kadm, ale funkcja ich nie jest jeszcze dobrze wyjasniona. Lista niezbednych
pierwiastkdw nie jest zamknieta i w miare rozwoju badan rozszerza sie. Sole mine-
ralne dzielimy na makroelementy i mikroelementy (wystepujace w ilosciach slado-

wych w organizmie).
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