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WITAMINY

* Dzielq sie na dwie grupy
rozpuszczalne w wodzie
i w ttuszczach. Kazda
witamina petni réznqg
role w naszym uktadzie.
Choé sg one potrzebne
nadmiar ich moze nam
zaszkodzic.




Witamina E (tokoferol)

Budowa chemiczna
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Wykazuje wiasciwosci ochronne wobec nienasyconyiy
kwaséw tluszczowych i B-karotenu;

Bierze udziat w syntezie niektérych hormonéw;

Reaguje z wolnymi rodnikami, dzieki czemu chroni ustrdj
przed nagromadzeniem nadtlenkéw lipidowych;

Lapobiega uszkodzeniu naczyn krwionosnych;

Dzieki wtasciwosciom antyoksydacyjnym chroni organizm
przed ryzykiem rozwoju choréb metabolicznych, np.
nowotworow, choroby wiencowej, zmian miazdzycowych;

Dziata hamujgco na procesy starzenia sie ustroju.



petni w organizmie role

biologicznego przeciwutleniacza,
podobnie jak witaminy A i C. Jej
metabolizm jest scisle powigzany z
przemiang niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych (NNKT). Im wyzsza
ilos¢ NNKT w pozywieniu, tym wyzsze
zapotrzebowanie na witamine E.



W stanach niedoboru moze wzrastaé stezenie cholester
tkankach i zwiekszac sie ich podatnosé na dziatanie
utleniajqce.

U dorostych nie notowano klinicznych objawoéw niedoboru ze
wzgledu na duze zapasy Witaminy E gromadzqgce sie w
tkankach ustrojowych oraz bardzo powolny czas ich
wykorzystywania.

U ludzi w wieku podesztym moze byc¢ przyczynqg
przyspieszenia proceséw starzenia sie i zwiekszy¢ ryzyko
zachorowania na metaboliczne choroby cywilizacyijne.
Nadmiar w dawce powyzej 1000mg moze powodowaé u ludzi

dorostych zmeczenie, bdle gtowy, zaburzenia widzenia oraz
krzepliwosci krwi.



ustalono na 8-10 mg réwnowaznika alfa-
tokoferolu na dzien dla ludzi dorostych.

* Stosowanie olejow roslinnych pomaga wypetnié
te norme. Niektore produkty, ti: margaryny czy
mieszanki mleczne dla najmtodszych niemowlgt,
sg wzbogacane w witamine E, poniewaz
wczesniaki i niemowleta sq szczegdlnie
wrazliwe na jej niedobor.



* Podstawowym zrédtem witaminy E sq produkty
pochodzenia roslinnego, gtdwnie tluszcze roélinne,
nastepnie produkty zbozowe oraz warzywa.

* Tluszcze roslinne : * od 1,4 mg w 100 g oleju
sezamowego *do prawie 50 mg w 100 g oleju
stonecznikowego * 150 mg w 100 g oleju z zarodkdéw
pszenicy.

* Naturalnym zrédtem witaminy E sq margaryny ,
produkty zbozowe, migdaty, orzechy laskowe, najmniej
znajduje sie w mleku i przetworach mlecznych, miesie,
rybach i owocach.



BZie wystepuje ona w postaci

, Syntetyzowanej przez
rosliny oraz
produkowanej przez bakterie jelitowe. Zwigzki
te sq niezbedne do prawidtowego krzepniecia
krwi i charakteryzujq sie dziataniem
przeciwkrwotocznym. Wystepuje réwniez forma
syntetyczna tej witaminy pod nazwq



* Jest niezbedna do prawidtowego krz ;
charakteryzuje sie dziataniem przeciwkrwotoczn

* Bierze udziat w produkcji niekolagenowego biatka
kosci- osteokalcyny, odgrywa zatem pozytywnqg role w
zapobieganiu osteoporozie, uczestniczy bowiem w
tworzeniu tkanki kostnej;

* Ma wiasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze,
a takze przeciwzapalne.
Witamina K jest potrzebna zaréwno zwierzetom, jak i

cztowiekowi. Jednak nie dowiedziono, ze cztowiek musi
ja ofrzymywac wraz z pozywieniem.



* U zdrowych ludzi na ogoét nie wystepuje, natomiast u
chorych, ktorzy sq diugotrwale leczeni duzymi dawkami
antybiotykéw lub sulfonamidéw, ze wzgledu na niszczenie
rodzimej mikroflory przewodu pokarmowego moze
powstac sktonnos¢ do krwawien i wybroczyn. Na niedobér
sqg takze narazone noworodki, ktore w pierwszych dniach
po urodzeniu majq jeszcze stabo rozwinietq wiasnq flore
jelitowaq.

* Nie stwierdzono szkodliwego dziatania na organijia ¢3
naturalnej witaminy K przy jej duzym spozyciu. leZy:
jednak zachowaé ostroznosé przy stosowaniu jej
syntetycznych preparatow.












