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Czajg energii, nie sg tez
mi tkanek, jednakze s3
0 wzrostu | rozwoju

rganizm potrzebuje ich

lek musi pobrac z
tore z nich moga byc
Zmie, np. witamina D
tezy skoérnej, zas niacyna
ofanu.
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mul.
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Riboflavin, 4-1 billion (55%)

Vitamin C, 4-0 billion {(53%.) Vitamin B6, 3-9 billion (519%)
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Vitamin B12, 3.0 billion (392%) Selenium, 2.8 billion (38%)
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ypowe maksymalne straty wartosci odzywczych w procentach

* w stosunku do surowych produktow

Witaminy Mrozenie | Suszenie | Gotowanie Podgrzewanie

Retinol 9} 50 25 35 10
Karoten o) 20 25 35 10
Likopen o) 50 25 35 10
Luteina ) 50 25 35 10
Witamina C 30 80 50 75 30
Tiamina o) 30 55 70 40
Ryboflawina 0 10 25 45 o)
Niacyna 0 10 40 95 9
Witamina B6 0 10 50 65 45
Kwas foliowy o) 50 70 735 30

Witamina

512 0 0 45 50 45

Mineraly | Zamrazanie | Suszenie | Gotowanie | G Podgrzewanie
Wapn S 0 20 25 0
Zelazo 0 0 35 40 0
Magnez 0 0 25 40 0
Fosfor 0 0 25 35 0
Potas 10 0 30 70 0

Sod 0 0 25 55 0
Cynk 0 0 25 25 0
Miedz 10 0 40 45 0




e Zrodtem witaminy C sg przede
wszystkim warzywa i owoce. Duze
ilosci tej witaminy znajdujg sie w
natce pietruszki, czarnych
porzeczkach, owocach kiwi,
czerwonej papryce, warzywach B |
kapustnych, truskawkach, Conin B et s GO0 | eI

mg witaminy C/osobg/dobeg

owocach cytrusowych T on .

15
16
530 lat w
31-50 lat 75 &
1-65 lat 75 &
6675 lat 75 ol
e k = 75 lat 75 o]
[ ] ’ 'ﬂhﬂ:"
19-30 lat 64 75
n I k 31-50 lat 640 75
5165 lat g4 75
6675 lat &4 75
O n e =75 lat 64 75
Kobiety w cigiy
< |9 lat i)
2 19kt B5
Kobiety karmizce piersig
= 19 lat
2 19kt 100 120




* Przy duzym spozyciu
octowego i weg.low.odanow zapotrzebowanie
rebsa na tiaming wzrasta

urzenia w « Mg/100g
2ab. W e Stonecznik—1,3
wych e Orzechy pistacjowe — 0,8

Tabela 6. Mormy polskie na tiaming, ustalone na poziomie Sredniego Zapotrze-
bowania (EAR), zalecanego spozycia (RDA) | wystarczajgeego spoycia (Al).

e Soczewica—1

Grupa mg tiaminy/esobe/dobe

plec, wick EAR RDA Al
e Groch - 0,77 Wnmiombgn N
711 miesigoy ﬂ;
e Kasza jaglana—0,7 e
e = -
e Schab-0,9 cne
C a V4 |u—|:: 09 1,0
e tae s 5
* Krakowska sucha —0,8 m— ) )
13—15 lat U:‘? |:|
16—18 lat ne M |
19-30 laz 1.1 1.3
31-50 ke 1.1 1.3
5165 ht 1.1 1.3
6675 bt 1.1 1.3
= T5he 1.1 1.3
:
19-30 lat ne M |
31-50 e 09 1,1
51—65 ke 09 M |
66—75 hat ne M |
>T5hke 09 1,1
Kobicty w ciazy
<= |9 hke 1.7 1,4
219 lat 1.2 1.4
Kobiety karmigce piersia
< [Pk 1.3 1.5
219 ae 1.3 1.5

Zrodba: (T); '{55, 56)



ziat * Giownym zrédtem ryboflawiny jest
mleko, produkty mleczne (sery
twarogowe, podpuszczkowe
dojrzewajace), jaja oraz podroby

e Pefnoziarniste produkty zbozowe
zawierajg wieksze ilosci
go ryboflawiny, niz wytwarzane z mak
.a S nyCh Tabela 7. Nomy polskie na ryboflawine, ustalone na poziomie 4redniego
ka J
4

zapotrzebowania (EAR), zalecanego spoZycia (RDA) i wystarczajacego
spoycia (Al)

Grupa mg ryboflawiny/osobe/dobe
plec, wick EAR RDA ]

Mizmowleta
0 miesigoy 0,3
T-11 méesigcy 0.4
Drrieci
1-3 lat 0.4 0.5

46 lat 0.5 0.6
79 lax 0.8 oy
Chiopcy
10-12 lat
1315 lat
16—16 lat
Drriewcreta
10-12lat
13—15lat
16—16 lat
Mesczyini
1930 lat
31-50lat
5165 at
G675 lat
= 75 lat
Kobiety
1930 lat
31500t
51-65 lat
6675 lat
=75 lat
Kobiety w cigiy
< 19 lat
219kt
Kobiety karmigee piersia
< 19 lat
219kt

-0
- NE

10
I3
1.3

1.0
1.1
1.1

oo
@ o m

1.3
1.3
1.3
1.3
1.3

o
]

1.4
1.4

= = = = o0 o o
m e e e

[FY ] [ N

Zrodio: (7); (55, 56)
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 Produkty bogate w witamine B6 to

gtownie: ryby (tosos, makrela, pstrag
teczowy), mieso (drobiowe,
wieprzowe), podroby, zwtaszcza
watroba, ale takze rosliny strgczkowe,
orzechy, nasiona.

Dobrym zrodtem tej witaminy s3
rowniez czosnek, curry, imbir, chili,
petnoziarniste produkty zbozowe,
brgzowy ryz, komosa ryzowa czy kiefki
pszenicy.

Z owocow i warzyw, ktore zawieraja
istotne ilosci witaminy B6 mozna
wskazac: banany, morele suszone,
papryke czerwong, kapuste kwaszong,
ziemniaki, sok pomidorowy

Tabela 10. Normy polskie na witaming B_, ustalone na poziomie Sredniego
zapotrzebowania (EAR), zalecanego spozycia (RDA) i wystarczajacego

spoZycia (Al)
Grupa
plec. wiek (lata)
Hiemowlera'

06 miesiecy
T-11 miesigoy

mg witaminy B_fosobg/dobg
RDA

Al

Drzieci
46 lax
79 laz




* Niacyna wystepuje powszechnie w
ZYWNOSCi.

* Produkty roslinne zawierajg przede
wszystkim kwas nikotynowy, w wiekszosci
w formie zwigzanej z glikopeptydami badz
polisacharydami, nieprzyswajalnej przez
ludzi.

 Aby zwiekszyc¢ ich biodostepnos¢, musza
one by¢ poddane hydrolizie

» Stopien wykorzystania niacyny z
produktow roslinnych wynosi ponizej

. 25%.
lany Na ° Gféwnym iro’dfem W|tam|ny PP Sg: EEEE[ENESP};E:L;;E:; Egézﬁ:E?f'1.ﬁtﬁ?féﬂiiﬁ;ﬁif[iﬁm
. watroba, mieso (kurczaka, indyka), ale
, bole takze przetwory miesne, ryby, orzechy s ;
ziemne i produkty zbozowe petnoziarniste o 5 .5
 Z uwagi na fakt, ze tryptofan moze ulega¢ e 3
bolizmu W organizmie cztowieka przemianie do e ;
niacyny, uwaza sie, ze produkty bogate w —
biatko, takie jak: mleko, sery, jaja sg e | :
dobrym zrédtem tej witaminy. = : .
* Nalezy pamietad, ze okoto potowa i : :
spozytego tryptofanu ulegnie przemianie = - )
do niacyny, reszte organizm wykorzysta do o g :
produkcji biatek zwtaszcza, jesli spozycie _ 1 -
tryptofanu bedzie mate sme : :
Kobiety karmigce piersiy

Zrodio: (7); '(55, 56)



* Wchtanianie nastepuje w
obecnosci czynnika Castl’a /
czynnika wewnetrznego IF
(wydzielanie w zotadku),
wchtanianie w jelicie

Tabela 13. Normy polskie na kobalaming, ustalone na poziomie sredniego
Zapotrzebowania (EAR), zalecanego spoZycia (RDA) | wystarczajgcego

- spoZycia (Al)
e T port pop t kobalaminy
FANSPOIrt poprzez transKkopalamin e g knbalaminy/asabe/dabe
plec, wiek RDA
Miemowleta’
06 mizsigcy 0.4
711 miesiecy 0.5
Drzieci
-3 lat o7 09
46 lat 1.0 1.2
T8 lat L5 1.8
Chiopey
1012 ke L5 1.8
13=15 at 1.0 1.4
l6—18 e 1.0 1.4
Dziewczrem
1012 ke L5 1.8
13=15 at 1.0 1.4
l6—18 e 1.0 1.4
19-30 s 2.0 24
31-50 at 1.0 1.4
51-65 ht 1.0 1.4
6675 bt 1.0 4
=T b 1.0 1.4
Kobiegy
19-30 ks 2.0 4
31-50 kbt 1.0 4
51-65 ht 1.0 1.4
G6—T75 lat 1.0 1.4
=75 he 1.0 4
Kobiety w ciazy
<= |9 ke 22 1.6
219 laz 2.2 16
Kobicts harmiice o5
< |9kt 1.4 18
219 lat 14 18

Zradha: (T} 1{55, 56)



Foliany biorg udziat w
metabolizmie kwasoéw
nukleinowych, syntezie zasad
purynowych i pirymidynowych
oraz w syntezie DNA

Uczestniczg takze w syntezie
fosfolipidow, biatek, nukleotydow i
w metylacji DNA.

Foliany sg ponadto niezbedne w
procesach krwiotworczych

Wchtanianie folianéw w
przewodzie pokarmowym jest
ograniczone i nie przekracza 50%.

Deficyt folianow w organizmie
moze powodowac niedokrwistosc
megaloblastyczng, wzrost ryzyka
miazdzycy, zaburzen
neuropsychiatrycznych (depresji,
demencji, psychoz), wady cewy
nerwowej ptodu

Tabela 12. Normy polskie na foliany, ustalone na poziomie redniego zapotrze-
bowania (EAR), zalecanego spozZycia (RDA) | wystarczajgcego spoZycia (Al)

]

pg rownowaznika foliandw/ osobe/dobe

Grupa
plec. wiek EAR RDA Al
Mismowieta"
O missiecy 5
7—11 miesiecy a0
Diziei
-3 lat 120 50
46 lat 160 200
70 lat 250 300
Chiopcy
1012t 250 300
13=15 bt 330 406
16—18 ke 330 400
Driewczgta
10=-12 bt 150 300
1315 bt 330 40
16—18 e 330 406
Medrrvin
19-30 e bl ] 406
31-50 bt ] 400
5165 at mn 40
66—75 lat mn 40
>T5he bl ] 406
Kobiety
19-30 ke ] 400
31-50 bt ] 400
5165 at mn 40
66—75 lat mn 40
>T5he bl ] 406
Kobiety w cigiy
< |9kt 520 &0
219 lax 520 &0
Kobiety karmigce piersia
< |9kt 450 500
219 lax 450 506

Zradia: (T}




rzy

W produktach spozywczych znajduje
sie w stanie wolnym lub jest zwigzana
z biatkiem.

W mleku i warzywach wystepuje
przede wszystkim w stanie wolnym,
zas W miesie, zbozach, jajach i
drozdzach w formie zwigzanej

Dobrym zrodtem tej witaminy s3
mieso, ryby, jaja, niektére sery oraz
czesSC warzyw

W surowych jajach znajduje sie biatko
awidyna, ktore tworzy kompleks z
biotyng, uniemozliwiajgc tym samym
wchtanianie tej witaminy w
przewodzie pokarmowym.

Tabela 11. Normy polskie na biotyne, ustalone na poziomie wystarczajgcego

spoZycia (Al)

Grupa
plec, wiek
Mi=mowksta'
06 missigoy
T—I11 miesigcy

pg biotyny/osobe/dobe

Dizieci
1-3 =t
46 lat
T2 bt

Chilopoy
10-12 laz
13-15 la
1618 la

Dziewczgta
1012 lat
13=15 lat
16—18 lat

Mleicryini
19-30 lat

31-50 laz
5165 lat
6675 lat
> T5lat

Kobiety
19-30 laz
31-50 laz
5165 lat
6675 lat
= 75 lae

Kobiety w ciazy
< |19 at
219 lat

< 19at

219 lat

Zroadio: (T} (55, 56)




 Kwas pantotenowy jest sktadnikiem
powszechnie wystepujgcym w zywnosci.

* Duze ilosci tej witaminy znajdujg sie w
produktach spozywczych pochodzenia
Zwierzecego.

e Dobrym zrédtem kwasu pantotenowego
wsrod zywnosci pochodzenia roslinnego sg

. . o Tabela 3. Normy poiskie na kwas pantotenowy, ustalone na poziomie
petnoziarniste produkty zbozowe oraz wystarczsjacego spoycia (A)
Grupa
. /d & phec. wiek mg kwasu pantotenowego/osobe/dobe
suche nasiona roslin strgczkowych.
06 miesigoy 2
T—1 I miesincy 3
—
1-3 lat 4
46 lat 4
-9 lat +
Chiopcy
10-12 lat 4
13-15 bt 5
16—16 lat 5
Dziewczeta
10-12 lat 4
1315 bt 5
1616 bt 5
1930 bt 5
3150kt 5
5165kt 5
6675 kat 5
=75kt 5
Kobiety
1930 bt 5
31-50 bt 5
5165t 5
66735 lat 5
= 75kt 5
Kobisty w cigiy
< 19kt &
219k &
Kobicty karmigce piersia
< 19kt .
Z 19kt ¥

Zrodio: {T), (55, 54)



dobory witaminy A mogg

wadzi¢ do zaburzen w procesie
zenia, do zmian czynnosciowych
ku i do tzw. slepoty zmierzchowej,
onsekwencji do uposledzenia

oku.

czestszym objawem niedoboru
aminy A u matych dzieci oraz

Witamina A w hadmiarze moze

miec dziatanie toksyczne i
teratogenne.

Jej nadmiar w organizmie jest
efektem zbyt wysokiego
spozycia retinolu i jego

iet w cigzy w krajach

wijajacych sie jest kseroftalmia —
pot suchego oka.

ymi objawami niedoboréw te;j
aminy s3: nadmierne rogowacenie
szczenie naskorka, obnizenie
ornosci na infekcje oraz
amowanie wzrostu i rozwoju

dych organizmoéw.

pochodnych (np. palmitynianu
retinylu), najczesciej poprzez
niewtasciwe stosowanie
suplementéw diety badz
preparatow farmaceutycznych.

Tabela 1. Normy polskie na witamine A, ustalone na poziomie Sredniego
zapotrzebowania (EAR), zalecanego spoiycia (RDA) i wystarczajacego
spoycia (Al)

Hiperwitaminoza A objawia sie

grupy, ktora jest szczegolnie m.in. powiekszeniem watroby R "
azona na wystapienie niedoboréw : R ’ remote
aminy A w krajach rozwinietych nadmierng pobudliwoscig, e
eza wczesniaki, ktére nie maja bolem gtowy, ostabieniem, e s o
owiednich zapasow witaminy A ;mjanami skdry oraz zmianami e =
urodzeniu, a niskie stezenie . o = oo
inolu w osoczu czesto utrzymuje w strukturze kosci. e

u nich przez pierwszy rok zycia, co W przypadku karotenoidow i = =

ze zwiekszac ryzyko wystgpienia zazwyczaj nie obserwuje sie — =

rob oczu, ptuc oraz przewodu ) S e o

adto u 0s6b chorych na organizm cztowieka, nie jest o _ -
kowiscydoze i majacych zaburzong  teragtogenny nie ma e - =

ce trzustki moga wystgpié T 0 g
dobory witaminy A z powodu tOkSVCZ”eSO wptywu na S

o wchfaniania ttuszczu reprodukcje —

Tradio: (T); '(55, 56)



niedobor
u niemowlat — krzywica dziecieca (rachitis infantilis),

u dzieci starszych i mtodziezy — krzywica p6zna
(rachitis tarda),

u starszych zaburzenia — struktury kosci (osteomalacja
i zZrzeszotnienie kosci),

krotkowzrocznosg,

stany poirytowania, dolegliwosci nerwicowe,
bezsennosé,

pesymizm, depresja,

Tabela 2. Normy polskie na witamine D, ustalone na poziomie wystarczajg-

Cego spoZycia (Al)

Nadmiar e e cholekaleyfereleossbedabe
nudnosci, et )
biegunki, - -
spadek masy ciafa, o
tatwe meczenie sie, criepey i
nadmierne pocenie sig, o -
brak apetytu, utrata faknienia, ey &
sennos¢, S :
opdznienie w rozwoju u dzieci, 0w
zaburzenia rytmu pracy serca, = -
wzmozone oddawanie moczu, ey :
bol oczu, bole szczek, stawow i miesni, bdle gitowy, e E
$wiad skory, e— -

< 19kt
219k

15
15

zwiekszone ryzyko miazdzycy oraz kamicy nerkowe

Kobisty karmigce piersiy
< 19kt
210k

15
15




* niedobor

e zaburzenia funkcjonowania i ostabienie miesni
szkieletowych (dystrofia),

* rogowacenie i wczesne starzenie sie skory oraz

ene gorsze gojenie sie ran,
e zaburzenia neurologiczne, ostabienie zdolnosci
koncentracji, stany rozdraznienia,
* niedokrwistos¢ u niemowlat i dzieci,
* nieptodnosc,
e pogorszenie wzroku,
° Zwiekszone r.yzyk() chorofb SerCOWO :’:Eglsapi.i}ﬁ?ir::gl:faolskie na witamine E, ustalone na poziomie wystarczaja-
naczyniowych Prpe e i i
* nadmiar as :
/7 . . . Chiopey
* U 0sOb dorostych spozywanie przez dtuzszy czas o ;
w dawkach wiekszych niz v B
1000 mg octanu a-tokoferolu/dobe, moze — :
cji powodowac zmeczenie, bole gtowy, ostabienie s :
miesni i zaburzenia widzenia L
= a
s). —— B
thl:r'-:m -
rolu — !



Niedobor

obnizony poziom protrombiny we krwi —
zwtaszcza u ludzi starszych z zaburzeniami
przewodu pokarmowego (zaburzenia
wydzielania zofci, wchtaniania w jelicie
cienkim),

wydtuzony czas krzepniecia krwi (krwotoki
Z nosa, uktadu pokarmowego i
moczowego),

skaza krwotoczna noworodkow — gtownie
krwotoki z przewodu pokarmowego

Nadmiar
zaburzenie czynnosci watroby,
wzmozona potliwos¢ oraz uczucie goraca,

przy podaniu domiesniowym mozliwe
odczyny alergiczne oraz skoki cisnienia
tetniczego

Tabela 4. Normy polskie na witamine K, ustalone na poziomie wystarczajg-

cego spofycia (Al)
Grupa
plec, wiek
Mismowhsta'
06 missincy
7-1 miesiecy

pg witaminy K (filochinon)/osobe/dobe

5
85

Dizieci
-3 bt
46 bt
2 bt

15
o
15

Chitopcy
10-12 lat
1315 lat
16-18 lat

0
50
65

Diriewcreta
1012 lax
1315 lax
16—18 lax

0
50
35

Mecryini
19-30 lax

3150 lax
5|65 lax
6675 lax
=75 lat

65
65
65
65
65

Kobisty
19-30 |az
31-50 laz
51—65 lat
6675 lax
=75 lat

35
35
35

Kobiety w ciaiy
< 19lat
2190t

35

< 19lat

2 19t

35
35

Zradia: (T} '(55, 56)




Tabela 25. Goérne tolerowane poziomy spozycia (UL) witamin. Czesc |

Witamina A (retinol
i estry retinylu)

B-karoten

Witamina K Witamina C

Tiamina

pg/dobe
0—6 miesiecy —
Niemowleta

I—11 miesiecy -
-3 lata 800
Dzieci 4-6 lat | 100
F—10 lat | 500
| 1-14 lat 2000

Miodziez
| 5—17 lat 2600
3000
Dorosli = |7 lat (bez kobiet po
menopauzie)

Kobiety w ciazy 3000
Kobiety karmiace piersia 3000

Brak odpo-
wiednich
danych do
ustalenia UL

Witamina D Witamina E
ug/dobe mg/dobe
25 —

35 -

50 100
50 120
50 160
100 220
100 260
100 300
100 300
100 300

Brak odpo-
wiednich
danych do
ustalenia UL

Brak odpo-
wiednich
danych do
ustalenia LIL

Brak odpo-
wiednich
danych do
ustalenia UL




Tabela 26. Goérne tolerowane poziomy spozycia (UL) witamin. Czesc |l

Niemow- | 06 miesiecy
leta 7—1 1 miesiecy
-3 lata
Dzieci 46 lat
7—10 lat
114 lat
Miodziez
I 5—17 lat
Dorosli > |7 lat
Kobiety w ciazy
Kobiety karmiace piersia

Brak odpo-
wiednich
danych do

ustalenia LIL

Kwas niko-
tynowy
mg/dobe

Amid kwasu
nikotynowego
mg/dobe

Witamina B, Kwas foliowy

mg/dobe pug/dobe

2 150 - 200
3 220 7 300
4 350 10 400
6 500 15 600
8 700 20 800
10 900 25 1000
_ _ _ 1000
— - _ 1000

Witamina B12

Brak odpowied-
nich danych do
ustalenia UL

Biotyna

Brak odpo-
wiednich
danych do

ustalenia UL

Kwas
pantote-
nowy

Brak odpo-
wiednich
danych do

ustalenia UL
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