Witaminy - klasyfikacja oraz funkcje w organizmie
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Tworca terminu ,witamina” (fac. vita - zycie, amina - zwigzek chemiczny zawierajacy grupe aminowa) jest
polski biochemik Kazimierz Funk, ktéry w 1912 r. wyizolowat witamine B4, czyli tiamine.

Na dtugo przed odkryciem witamin w wielu kulturach istniata Swiadomos¢, ze niektore
produkty zywnosciowe majg szczegolnie pozytywny wptyw na zdrowie. Starozytni
Rzymianie, Grecy czy Arabowie za pomocg ekstraktow z watroby leczyli kurza Slepote.

W XVIi XVII w., stosujac ekstrakty z igiet sosnowych lub podajac chorym cytrusy, skutecznie
zapobiegano rozwojowi szkorbutu. Przetom XIX i XX w. przyniost klasyczne badania nad
skutkami niedoborow skladnikow odzywczych. Pozwolily one wysnuc¢ wniosek, ze deficyt
pewnych substancji w organizmie zaburza jego prawidlowe funkcjonowanie i sprzyja
chorobom. Substancjami tymi okazatly si¢ witaminy.

Twoje cele

o Okreslisz naturalne zrodta poszczegolnych witamin.
 Sklasyfikujesz witaminy wedtug okreslonego kryterium.

e Omowisz regulacyjng role witamin w funkcjonowaniu organizmu.



Przeczytaj

Co to sg witaminy?

Witaminy to zwigzki organiczne o prostejbudowie, ktore nie sg sktadnikami budulcowymi
komorek ani nie dostarczaja energii. Sg jednak niezbedne do prawidlowego przebiegu
wielu procesow metabolicznych. Charakteryzujg sie duza aktywnoscia biologiczna,
wchodza w skiad koenzymow, sg konieczne do syntezy hormonow. Wplywajg na wzrost

i wlasciwe funkcjonowanie organizmu, a takze odgrywaja wazna role podczas jego reakciji
obronnych na stres oksydacyjny.

Cztowiek czerpie witaminy glownie ze spozywanego pokarmu, ale cze$¢ witamin z grupy
B oraz witaming¢ K wytwarza w niewielkich iloSciach jego mikroflora jelitowa.

Witaminy B, By, B15 i K sg wytwarzane w przewodzie pokarmowym cztowieka przez mikroflore jelitowa.
Dzieki niej organizm uzyskuje dodatkowe Zrédto witamin.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., Wikimedia Commons, licencja: CC BY-SA 3.0.

Nazewnictwo i klasyfikacja witamin

Witaminy sg oznaczane wielkimi literami alfabetu lub tez stosuje si¢ w odniesieniu do nich
nazewnictwo chemiczne, np. witamina C to inaczej kwas askorbinowy. Budowa chemiczna
witamin jest bardzo zr6znicowana, dlatego kryterium ich klasyfikacji opiera si¢ na zdolnosci
do rozpuszczania w wodzie lub w thuszczach.

Witaminy rozpuszczalne w tltuszczach
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Sg magazynowane w organizmie cztowieka glownie w miesniach i watrobie.

Witamina A (retinol)

Witaming A nazywana jest cala grupa organicznych zwigzkoéw chemicznych
posiadajacych podobna strukture. Zalicza si¢ do niej retinol, retinal, kwas retinowy.
Witamina A (retinol) jest syntetyzowana z prowitaminy A, ktorg jest p-karoten -
pomaranczowy barwnik roslinny.

Witamina D (kalcyferol)

Witaming D nazywana jest grupa steroidowych zwigzkow organicznych. Istniejg dwie
szczegoOlnie istotne formy witaminy D: cholekalcyferol (witamina D3) i ergokalcyfelor
(witamina Dy). Witamina D3 powstaje w skorze z prowitaminy - 7-dehydrocholesterolu
pod wptywem Swiatta UV oraz dostarczana jest z pozywieniem. Witamina D,
dostarczana jest wylacznie z pozywieniem, glownie z produktami roslinnymi.

Witamina E (tokoferol)
Witaming E nazwano grupe zwigzkow w skiad, ktorej wchodzg tokoferole - jasnozotte,
przezroczyste oleje. Najpardziej aktywng forma witaminy E jest a-tokoferol.

Witamina K (filochinon)

Do witamin K zaliczane sg dwa zwigzki organiczne: witamina K; (filochinon)
dostarczana z pokarmem roslinnym oraz witamina K, (menachinon) - wytwarzana
przez bakterie jelitowe.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Funkcje witamin.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stownik
glukoneogeneza

proces biosyntezy glukozy z niecukrowych sktadnikow, takich jak kwas pirogronowy,
kwas mlekowy, metabolity cyklu Krebsa i wiekszos¢ aminokwasow; zachodzi
w komorkach watroby i nerek zwierzat oraz ludzi

koenzym

niebiatkowa czes¢ enzymu potaczona z apoenzymem, czyli biatkowa czescia enzymu.
Wiekszos¢ enzymow jest aktywna dopiero wtedy, gdy koenzym potaczy sie
Z apoenzymem

taiicuch oddechowy

(fancuch transportu elektronéw) zespo6t zwigzkéw chemicznych (przenosnikow
elektronow), uszeregowanych wedtug wzrastajacych potencjatow oksydoredukcyjnych.
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Jeden z etapow oddychania komorkowego.

protrombina

zwigzek chemiczny, ktory pod wptywem trombokinazy i innych substancii
uczestniczgcych w procesie krzepniecia krwi, np. jonow wapnia, przeksztatca sie
w trombine — wazny enzym wplywajacy na przebieg procesu krzepniecia krwi

prowitamina

zwiazek chemiczny, ktory pod wplywem enzymow lub energii Swietlnej przeksztalca sie
w organizmie w witamine, np. f-karoten jest prowitaming wit. A

stres oksydacyjny

zaburzenie rownowagi pomiedzy ilo$cig substanciji o wlasciwosciach
przeciwutleniajgcych (np. witamin A, E, C) a iloScig substanciji utleniajgcych (wolnych
rodnikow), ktore wytwarzajg si¢ w organizmie w wyniku np. zlej diety, palenia tytoniu
czy dlugotrwatego stresu. Stanowi przyczyne wielu choréb, m.in. nowotworow

witaminy

zwiazki organiczne o roznejbudowie chemicznej, niezbedne do prawidtowej czynnosci
organizmu, do wytwarzania sktadnikow budulcowych, hormonow, koenzymow,
uczestniczgce w procesach przemian metabolicznych weglowodanow, biatek i ttuszczow



Mapa mysli

Klasyfikacja witamin
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Polecenie 1

Przeanalizuj powyzsza mape mysli i okresl kryterium, wedtug ktérego dokonuje sie klasyfikacji witamin. Czy znajomo$¢
tego kryterium moze mie¢ znaczenie przy planowaniu dziennego jadtospisu? Swoja odpowiedz uzasadnij.



Polecenie 2
Wyszukaj w zrodtach wiedzy naukowej informacje o witaminach, ktére powstaja
w organizmie cztowieka z prowitamin oraz sg wytwarzane przez bakterie jelitowe.

Nastepnie uzupetnij ponizszg mape mysli, dopisujac zdobyte informacje.

o Klasyfikacja witamin
= Rozpuszczalne w ttuszczach
= Witamina A (retinol)
= Witamina D3 (kalcyferol)
= Witamina E (tokoferol)
= Witamina K (filochinon)
= Rozpuszczalne w wodzie
= Witaminy z grupy B
= Witamina Bl (tiamina)
= Witamina B2 (ryboflawina)
= Witamina B3 (niacyna, witamina PP)
= Witamina B5 (kwas pantotenowy)
= Witamina B6 (pirodoksyna)
= Witamina B7 (witamina H, biotyna)
= Witamina B9 (kwas foliowy)
= Witamina B12 (koboalamina)

= Witamina C (kwas askorbinowy)

Polecenie 3

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Polecenie 4
Witamina C jest obecna w wielu produktach zywnosciowych. Mozna jg wykryc,
wykorzystujac fakt, ze odbarwia roztwér skrobi z jodyna. Zaplanuj i przeprowadz

doswiadczenie majace na celu wykrycie witaminy C.

1. Przygotuj probki réznych produktéw zywnosciowych, w ktérych zbadasz
obecnos$¢ witaminy C, np. sok z cytryny, pomaranczy, migzsz jabtka, roztarta zielona
pietruszka, sok z marchewki, rozpuszczona czekolada lub inne zmiazdzone produkty

spozywcze.

2. Do przeprowadzenia doswiadczenia potrzebne beda ponadto:

zlewki lub przezroczyste, plastikowe kubeczki;
e zakraplacz;

e mieszadetko;

e woda;

o kleik skrobiowy;

e jodyna.

3. Sformutuj problem badawczy doswiadczenia.

4. Postaw hipoteze.

5. Okresl prébe badawczga i prébe kontrolna.



6. Przeprowadz doswiadczenie.

N

7. Zanotuj wyniki.

N

8. Sformutuj wnioski, uwzgledniajac produkty, w ktérych udato ci sie wykry¢ witamine C, a takze wyjasnij mechanizm
reakcji chemicznej, dzieki ktérej byto to mozliwe.

N




Sprawdz sie

Pokaz ¢wiczenia: ® ) @

Cwiczenie 1 @)

Uzupetnij ponizszy tekst.

K,C B

Witaminy rozpuszczalne w wodzie to witaminy z grupy ............ oraz witamina..............

witamin rozpuszczalnych w ttuszczach zalicza sie witaminy A, D, E, .............

Cwiczenie 2 @)

Wskaz poprawne dokonczenie zdania.

Witamina A wptywa...

e na proces dobrego widzenia.
e na przemiany bialek, tluszczow i weglowodanow.

e na prawidlowg strukture kosSci i zebow.

e na przebieg procesu krzepniecia krwi.



Cwiczenie 3 >

Przyporzadkuj witamine do okreslenia wynikajgcego z jej funkgiji.

witamina E, witamina D, witamina C, witamina B4, witamina B4, witamina B>, witamina

A, witamina B3, witamina K

Witamina przeciwkrzywiczna ..........ccceeeevene.
Witamina przeciwkrwotoczna................u.......

Witamina dtugowiecznosci ...

Cwiczenie 4 Q®

Ktére z podanych witamin uczestniczg w metabolizmie biatek?

° Bl
° BZ
e By

.B3



Cwiczenie 5 ®
Potacz w pary nazwy witamin z opisem ich funkgji.

uczestniczy w syntezie cholesterolu, witaminy A i D, prawidtowy rozwéj uktadu
nerwowego na etapie zarodkowym, uczestniczy w procesie detoksykacji, uczestniczy
w procesie krzepniecia krwi

witamina Bg

witamina K

witamina C

witamina Bsg




Cwiczenie 6 ®
Wskaz produkty, ktére stanowig zrodta kazdej z podanych witamin.

morskie ryby, drozdze, nasiona roslin stragczkowych, masto, tran, czarne porzeczki, sery
podpuszczkowe, cytrusy, otreby, truskawki, zéttka jaj, papryka, czerwone mieso, nac¢
pietruszki, watroba

Zrodta witamin z grupy B

Zrodta witaminy C

Zrodta witaminy D




Cwiczenie 7 @®
Promieniowanie UV czesto kojarzy sie z niebezpieczenstwem wystgpienia oparzen
skory lub powstawania groZznego nowotworu - czerniaka. Zapomina sie

o dobroczynnych wtasciwosciach promieniowania stonecznego. Wykaz zwigzek miedzy
dziataniem promieniowania UV na organizm cztowieka a jego dobrym stanem zdrowia,
odnoszac sie do starego wtoskiego powiedzenia, ktére méwi: ,Tam, gdzie nie zaglada
stonce, tam musi przychodzi¢ lekarz”. Wyszukaj odpowiednie argumenty w dostepnych

ci wiarygodnych zrodtach.

Cwiczenie 8 @
»Kwas foliowy odpowiada za prawidtowy rozwéj uktadu nerwowego na etapie zarodkowym." Uzasadnij poprawnos¢
tego stwierdzenia.

Cwiczenie 9 @
Witamina A, nalezgca do witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, wptywa m.in. na proces
widzenia. Zawarta jest wytacznie w produktach pochodzenia zwierzecego.
Najbogatszym jej zrodtem jest olej z watrdb ryb i zwierzat morskich, czyli tran.

W produktach roslinnych witamina A wystepuje w postaci prowitaminy o nazwie

3-karoten. Jej Zrédtem sg pomaranczowozoétte owoce i warzywa oraz szpinak.



Dla nauczyciela

Scenariusz zajec

Autor: Alicja Kasinska, Sylwia Brawata

Przedmiot: biologia

Temat: Witaminy - klasyfikacja oraz funkcje w organizmie

Grupa docelowa: uczniowie III etapu edukacyjnego - ksztalcenie w zakresie podstawowym
i rozszerzonym

Podstawa programowa:
Zakres podstawowy

V. Budowa i fizjologia cztowieka.

2. Odzywianie si¢. Uczen:

1) przedstawia rol¢ nieorganicznych i organicznych sktadnikow pokarmowych

w odzywianiu, w szczegoblnosci biatek petnowartosciowych i niepelnowartosciowych,
NNKT, btonnika, witamin.

Zakres rozszerzony

XI. Funkcjonowanie zwierzat.

2. Porownanie poszczegolnych czynnosci zyciowych zwierzat, z uwzglednieniem struktur
odpowiedzialnych za ich przeprowadzanie.

1) Odzywianie si¢. Uczen:

¢) przedstawia role nieorganicznych i organicznych sktadnikow pokarmowych

w odzywianiu cztowieka, w szczegolnosci biatek petnowartosciowych

i niepelnowarto$ciowych, NNKT, btonnika, witamin.

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacij;

kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,
technologii i inzynierii;

kompetencje cyfrowe;

kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie.

Cele operacyjne:
Uczen:



potrafi okresli¢ naturalne zrédla witamin;

potrafi sklasyfikowac¢ rozne rodzaje witamin;

potrafi omowic¢ regulacyjng role witamin w funkcjonowaniu organizmu;

planuje doSwiadczenie pozwalajgce na wykrycie witaminy C w produktach
spozywczych.

Strategie nauczania:

konstruktywizm;

konektywizm;

IBSE (nauczanie przez dociekanie naukowe);

strategia wyprzedzajaca.
Metody i techniki nauczania:

o dyskusja;
» mapa mysli;
o dosSwiadczenie.

Formy pracy:

e pracaindywidualna;

e pracaw parach;

e pracaw grupach;

e praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

» komputery z gloSnikami i dostepem do internetu;
 zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;
* mapa pojec;
« tablica interaktywna/tablica;
o zestaw doSwiadczalny do wykrywania witaminy C:
o zlewki lub przezroczyste, plastikowe kubeczki;
o zakraplacz;
o mieszadelko;
o woda;
o kleik skrobiowy;
o jodyna;
o probki roznych produktow zywnos$ciowych: sok z cytryny, pomaranczy, migzsz
z jabtka, roztarta zielona pietruszka, sok z marchewki, rozpuszczona czekolada
(lub inne zmiazdzone produkty spozywcze).

Przed lekcja:



Uczniowie, korzystajac z informacji, ze witamina C odbarwia roztwor skrobi z jodyna,
planuja doswiadczenie majace na celu wykrycie witaminy C w roznych produktach
zywnosciowych (np. w soku z cytryny lub pomaranczy, migzszu jabika, roztartej zielone;
pietruszce, soku z marchewki, rozpuszczonej czekoladzie).

Przebieg zajeé
Faza wstepna:

1. Nauczyciel przedstawia cele lekcji. Uczniowie odpowiadajg na zadane przez niego

pytania:
o Co to sa witaminy?
o Po conam witaminy?

2. Uczniowie, pracujgc w parach, formutuja wiasne definicje pojecia ,witamina’,
a nastepnie chetne pary prezentujg je na forum klasy.

3. Uczniowie okreslajg etymologie terminu ,2witamina”, na podstawie informacji zawartych
w e-materiale (zob. sekcja ,Wprowadzenie”). Nauczyciel moze takze odtworzyc
fragment audycji radiowej pt. Jakie znaczenie miato odkrycie witamin?, traktujacy
o badaniach Kazimierza Funka prowadzacych do odkrycia witamin (zob. materiaty
pomocnicze).

4. Wybrany uczen odczytuje wstep do e-materiatu, w ktorym przedstawiono zarys
historyczny badan nad znaczeniem witamin.

Faza realizacyjna:

1. Uczniowie samodzielnie zapoznajg si¢ z tekstem i grafikg interaktywna ,,Funkcje
witamin” zamieszczonymi w sekcji ,,Przeczytaj. Konfrontujg wczesniej sformutowane
definicje z informacjami uzyskanymi z lektury.

2. Uczniowie, korzystajac z mapy mysli ilustrujacej podziat witamin (zob. sekcja ,Mapa
mysli”), wskazujg kryterium tej klasyfikacji. Odpowiadaja na pytanie: ,,Czy znajomos¢
kryterium klasyfikacji witamin moze miec¢ znaczenie przy planowaniu dziennego
jadtospisu?”. Swoje odpowiedzi uzasadniaja.

3. Uczniowie pracujg w niewielkich grupach. Omawiajg wykonane w domu projekty
doswiadczenia majgcego na celu wykrycie witaminy C w wybranych produktach
zywnosciowych (nauczyciel kazdej grupie przypisuje inny produkt). Wspolnie
wypracowujg najlepsze rozwigzanie. Nauczyciel monitoruje prace uczniow, udziela
wskazowek, koryguje btedy.

4. Cztonkowie kazdej grupy formutujg wspolnie problem badawczy i hipoteze. Zapisuja je
w formularzu zamieszczonym w sekcji ,Mapa mysli” (polecenie nr 4). Nastepnie
przeprowadzaja doSwiadczenie na wybranym produkcie zgodnie z ustalonym
wczesniej porzadkiem. Odnotowuja wyniki.

5. Grupy prezentujg kolejno wyniki przeprowadzonych do$wiadczen. Klasa wspolnie
formutuje wnioski, nauczyciel ocenia ich poprawnosc.



Faza podsumowujaca:

1. Uczniowie samodzielnie wykonujg polecenie nr 3.

2. Uczniowie dokonujg autoewaluacji wlasnej pracy, konczac jedno wybrane przez siebie
zdanie:

e  Zainteresowato mnie...”;
o ,Przekaze te informacije...”.

Praca domowa

» Wykonaj ¢wiczenia interaktywne od 1 do 8 zamieszczone w sekcji ,Sprawdz sie” (dla
wszystkich uczniow).

« Wykonajpolecenie nr 2, zamieszczone w sekcji ,Mapa mysli” (dla zainteresowanych).

Materialy pomocnicze

1. Krystyna Mar, Jakie znaczenie miato odkrycie witamin?, audycja radiowa z cyklu
»Portrety Polakow”, www.polskieradio24.pl

2. Przykladowe zrodia internetowe, ktore nauczyciel moze poleci¢ uczniom
zainteresowanym wykonaniem polecenia nr 2:

o Witaminy [hasto], www.encyklopedia.pwn.pl

o Witaminy [skrypt], www.farmacja.umed.wroc.pl

o Witaminy. Analiza produktow pochodzenia naturalnego [skrypt],
www.chemia.ug.edu.pl

Wskazowki metodyczne opisujace rézne zastosowania mapy pojeé:

Nauczyciel moze wykorzysta¢ mape¢ poje¢ podczas fazy wstepnej lekcji, wprowadzajac
uczniow w temat zaje¢. Moze takze poleci¢ uczniom, by wykorzystali mape pojec,
przygotowujac sie do lekcji powtorkowe;.



