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1. Witaminy-ogolne informacje

Witaminy nalezg do grupy organicznych zwigzkéw chemicznych, ich budowa jest
zroznicowana. Sg to zwigzki drobnoczgsteczkowe, niezbedne to prawidlowego
funkcjonowania zywego organizmu. Witaminy s3 egzogenne, co 0znacza, z¢€
organizm ich nie syntetyzuje lub nie syntetyzuje ich w wystarczajacej ilo$ci, dlatego
tez powinny by¢ one dostarczane w niewielkich ilosciach wraz z pokarmem. Stopien
zapotrzebowania 1 zawartosci witamin w organizmie czlowieka okreslamy w trzech
kategoriach:

*nadmiar- hiperwitaminoza,

*niedobor- hipowitaminoza,

*zupety brak lub bardzo silny niedobdr to awitaminoza.

Dlatego kluczowa kwestig w utrzymaniu prawidtowego poziomu witamin w
organizmie jest zbalansowana dieta, odpowiadajaca na indywidualne potrzeby danej
osoby.

Witaminy mozemy podzieli¢ na dwie gléwne grupy:

1.Witaminy rozpuszczalne w wodzie
2. Witaminy rozpuszczalne w tluszczach

Ad 1- Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witaminy rozpuszczalne w wodzie stanowig najliczniejsza grupe witamin.
Odznaczajg si¢ tatwg wchianialno$cig, nie sg toksyczne- ich nadmiar jest wydalany
przez nerki.

Do tej grupy witamin naleza:

-WITAMINA C (Kwas askorbinowy)

-WITAMINA BI1 (Tiamina, Aneuryna)

-WITAMINA B2 (Ryboflawina)

-WITAMINA B3 (Witamina PP)

-WITAMINA B5 (Kwas pantotenowy)

-WITAMINA B6 (Pirydoksyna)

-WITAMINA B7 (Witamina H)

“WITAMINA B9 (Kwas foliowy)

-WITAMINA B12 (Kobalamina)

Ad 2 — Witaminy rozpuszczalne w tluszczach
Jest to mniej liczna grupa witamin, ich wchianialno$¢ jest zalezna od wystepowania

soli kwasow zolciowych.

Do tej grupy witamin nalezg:

-WITAMINA A (Retinol)

-WITAMINA D ( D2-ergokalcyferol, D3-cholekalcyferol)



-WITAMINA E (Tokoferol)
-WITAMINA K (Filochinon)

2. Witaminy rozpuszczalne w wodzie

a) Witamina C (kwas askorbinowy)

Witamina C powstaje jako produkt przemiany glukozy,

W pierwszej kolejnosci na drodze redukcji przez NADPH+H" kwas glukuronowy
przeksztatca si¢ w kwas gulonowy, ktory ulega odwodornieniu 1 dehydratacji czego
wynikiem jest powstanie kwasu askorbinowego.

Czlowiek nie posiada zdolnosci do biosyntezy kwasu askorbinowego, dlatego tez
musi dostarcza¢ go wraz z pokarmem, dobrym, powszechnie dostgpnym zrodiem
pokarmowym bogatym w witaming C sg owoce 1 warzywa. Zapotrzebowanie na
witaming C wynosi okoto 60mg na dobe. Niedobor witaminy C objawia si¢ po 2-3
miesigcach, skutkuje spadkiem odpornosci organizmu, a w skrajnych przypadkach
prowadzi do szkorbutu- choroby objawiajacej si¢: nadmiernym zrogowaceniem
naskorka, pojawiajagcymi si¢ wybroczynami, suchoscig spojowek i blony sluzowe;
jamy ustnej, zanikiem dzigset i wypadaniem zebow.

Dzi¢ki wtasciwosciom kwasu askorbinowego, jego odpowiednie stezenie w
organizmie niesie za sobg szereg pozytywnych skutkow 1 umozliwia jego prawidtowe
funkcjonowanie:

*Ma silne wiasciwosci redukcyjne, dzieki czemu skutecznie ,,zwalcza” reaktywne
formy tlenu. Podczas tej reakcji utlenia si¢ do nieaktywnego kwasu
dehydroaskorbinowego.

*Przeciwdziata procesowi peroksydacji lipidow.

*Zapobiega przeksztatcaniu azotanow w kancerogenne nitrozoaminy.

*Dziata ochronnie na r6zne - podatne na utlenianie - grupy funkcyjne

biatek enzymatycznych.

*Utrzymuje na niskim stopniu utlenienia niektére jony metali, niezbedne do funkcji
katalitycznych biatek enzymatycznych. Na przyktad zapobiega utlenianiu jonu Fe2™

Ponadto wedtug niektorych zrédet 1 przestanek mowi sig, ze wysokie dawki witaminy
C zmniejszaja czestos¢ wystgpowania choroby wiencowej, obnizajg stezenie
cholesterolu we krwi, tagodza przebieg i skracajg czas trwania niektoérych chordb
infekcyjnych, a nawet przeciwdzialajg rozwojowi pewnych

choréb nowotworowych.



b) Witamina B;- niacyna

Witamina Bsjest kwasem nikotynowym, badz jego amidem, ktory to jest
czescig sktadowg NAD 1 NADP, jest obecny zarowno w pozywieniu jak 1
w organizmie czlowieka, dlatego tez Witamina B;nie jest typowa
witaming, od wigkszosci witamin odrdznia jg fakt, ze moze ona by¢
syntetyzowana w organizmie cztowieka jako metabolit trypofanu, ktory to
jednak jest zwigzkiem endogennym a jego przemiana do kwasu
nikotynowego nie jest wystarczajgco wydajna.

Srednie zapotrzebowanie cztowieka na niacyne to 15-20mg, z czego okoto
potowa moze by¢ wynikiem przemiany trypofanu, reszte nalezy
dostarczy¢ droga pokarmowa, czego dobrym zrédiem sg m.in.: drozdze,
migso, orzechy ziemne 1 nasiona roslin stragczkowych. Podane Zzrodta
pokarmowe zawierajg niacyng w postaci NAD 1 NADP, ktore sa
hydrolizowane w przewodzie pokarmowym. Wolna niacyna 1 wolny
niacyamid ponownie wbudowujg si¢ w tkankach w NAD 1 NADP, po
owczesnym zaabsorbowaniu (wolnej niacyny 1 wolnego niacyamidu) w
jelicie cienkim

Witamina B; aczy i rozktada kwasy thuszczowe, weglowodany 1
aminokwasy, a takze reguluje poziom cholesterolu, poprzez obnizanie
frakcji LDL 1 trojglicerydow,

Jej niedobor w diecie prowadzi do zespotlu chorobowego zwanego pelagra,
ktora objawia si¢: uczuciem znuzenia, brakiem apetytu, zaburzeniami
procesu trawienia 1 motoryki jelit oraz zmianami zapalnymi w jamie ustnej
1w skorze



3. Witaminy rozpuszczalne w thuszczach

a) Witamina K- filochinon

Witamina K to zwigzek dwupier$cieniowy, jeden z pier§cieni ma charakter
aromatyczny natomiast drugi chinonowy z kilkoma podstawnikami: m.in.
metylowym oraz dtugim tancuchem poliizoprenoidowym.

Dobowe zapotrzebowanie na witamine K to okoto 60-80pg, a gtbwnym
zrodtem pokarmowym tej witaminy sg warzywa. Witamina K jest rowniez
syntetyzowana przez flore jelitowa saprofitujacg w jelicie cienkim. Po
wchtonigciu do krwi wchodzi sktad lipoprotein osocza- gtownie
chylomikronow, a nastepnie jest transportowana do tkanek, w ktorych jej
zasoby sg niewielkie (od 50 do 100pg), co odroznia witaming K od
wickszo$ci witamin rozpuszczalnych w tluszczach oraz sprawia, ze
objawy jej niedoboru dajg o sobie zna¢ wczesniej niz w przypadku
wickszo$ci witamin.

Z uwagi na to, ze witamina K uczestniczy w enzymatycznej karboksylacji
reszt glutaminianu w trakcie posttranslacyjnej modytfikacji protrombiny i
kilku innych osoczowych czynnikow krzepnigcia (w wyniku reakcji do
reszty glutaminianu przy weglu y wprowadzana jest dodatkowa grupa
karboksylowa) jedynym lecz powaznym objawem jej niedoboru jest
zmiejszona krzepliwos¢ krwi. Stan ten charakterystyczny jest przede
wszystkim dla noworodkéw z uwagi na niemoznos¢ przyjmowania na tym
etapie zycia pokarméw bogatych w witaming K, a jej zawartos¢ w mleku
matki jest niewystarczajaca, a takze brak flory bakteryjne; w przewodzie
pokarmowym

b) Witamina D- cholekalcyferol

Witamina D jest zaliczana do zwigzkow egzogennych, jednak mozliwe jest
jej syntetyzowanie rowniez przez skore cztowieka w wyniku



oddziatywania promieni stonecznych, w ilosciach zaspokajajacych
zapotrzebowanie tkanek.

Wystepuje pod dwoma postaciami:
*Ergokalcyferol- Witamina D,
*Cholekalcyferol- Witamina Ds

Cholekalcyferol na drodze fotochemicznej powstaje z 7-
dehydrocholesterolu, obecnego w niewielkich ilosciach we wszystkich
tkankach organizmu

Powstaly w skorze cholekalcyferol trafia do krwi, gdzie tworzy kompleks
ze swoistym bialkiem osoczowym co umozliwia transport witaminy D;
pomigdzy narzagdami. W nerkach 1 watrobie ulega dwukrotne;j
hydroksylacji (pobudza ja m.in. parathormon) przy C'i C* co skutkuje
powstaniem dihydroksycholekarcyferolu czyli kalcytriolu.

Kalcytriol posiada cechy hormonu, jego receptor miesci si¢ w jadrze
komorkowym, Kalcytriol przy dziataniu parathormonu podwyzsza
stezenie jondw Ca** w osoczu, natomiast w jelicie pobudza absorbcje tego

jonu oraz fosforanu BEZ UZYCIA PARATHORMONU, w koéciach
pobudza funkcje osteoklastow 1 ponowne wchianianie wapnia i fosforanu

Niedobor witaminy D u dzieci jest powodem krzywicy, natomiast u
dorostych moze powodowac¢ osteomalacje lub osteoporoze. Mozliwa jest
profilaktyka w przeciwdziataniu ww. schorzen poprzez podawanie
niewielkich dawek cholekalcyferolu, a takze spozywanie produktow takich
jak: zottka jaj, oraz ryby morskie oraz tranu- thuszczu pochodzacego z
watroby dorsza.

Hiperwitaminoza witaminy D rowniez moze powodowac niekorzystne
zmiany takie jak: Hiperkalcemia (nadmierne stezenie jondw Ca> w
osoczu), Hiperkalciiuria (nadmierne wydalanie Ca** z moczem) oraz
zwapnienia tkanek migkkich
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