Witaminy - za duzo, za mato, w sam raz

Wprowadzenie

Przeczytaj

Gra edukacyjna

Sprawdz sie
« Dla nauczyciela



Witaminy sg nam potrzebne w bardzo matych dawkach: 1 g witaminy B4, wystarczytby do zaspokojenia
dziennego zapotrzebowania na te substancje ok. 20 tys. oséb

Zrédto: https:/pxhere.com/, domena publiczna.

Dzienna ilo$¢ witamin jakg powinien otrzymac organizm nie jest jednakowa dla wszystkich.
Innej dawki potrzebujg dzieci, ktore rosng, a innejmtodziez, ktora dojrzewa.
Zapotrzebowanie na witaminy dorostych, pracujacych fizycznie, znacznie rézni si¢ od
zapotrzebowania na te substancje os6b wykonujgcych prace biurowe, a takze ludzi

w podesztym wieku. Wiedza o tym, jakie dawki witamin powiniene$ przyjmowac,
uwzgledniajgc swoje cechy osobnicze, stan zdrowia, wiek oraz styl zycia jest bardzo wazna,
gdyz zar6wno nadmiar witamin w organizmie (hiperwitaminoza), jak i ich niedobor
(hipowitaminoza) czy catkowity brak (awitaminoza) s niebezpieczne dla zdrowia.

Twoje cele

o Wykazesz zwigzek miedzy stanem zdrowia cztowieka, a poziomem witamin w jego
organizmie.

o Okreslisz zapotrzebowanie na witaminy w zaleznos$ci od wieku, ptci, stanu
fizjologicznego, trybu zycia cztowieka.

» Omowisz konsekwencje zdrowotne niedoboru i nadmiaru witamin.




Przeczytaj

Zrédta witamin

Witaminy to zwigzki organiczne o prostejbudowie, ktére sa niezbedne do prawidlowego
przebiegu procesow metabolicznych, a tym samym - zachowania zdrowia. Nie uzyskujemy
z nich energii ani nie stanowig budulca naszego ciata i cho¢ potrzebne sg w naprawde
minimalnych iloSciach, to jednak musimy dbac o ich prawidlowg zawartos¢ w pozywieniu.
Wiekszos¢ witamin jest sktadnikami enzymow, bez ktorych prawidtowy przebieg reakcii
metabolicznych nie bytby mozliwy. Witaminy to substancje egzogenne. Poza nielicznymi
wyjatkami organizm nie radzi sobie z niedoborem witamin, bo nie potrafi ich syntetyzowac
i musi miec¢ je dostarczone z pozywieniem.

Niektore witaminy z grupy B oraz witaming¢ K wytwarza w niewielkich ilosciach mikroflora
jelitowa. Sg tez takie witaminy, ktore powstajg w komorkach organizmu z substancii
wyjsciowych zwanych prowitaminami. Beta-karoten, wystepujacy w zottych

i pomaranczowych warzywach, stuzy do syntezy witaminy A. Z kolei zawarty w skorze
7-dehydrocholesterol jest przeksztalcany w witamine D3 (cholekalcyferol) pod wplywem
promieniowania ultrafioletowego (UV).

Witaminy rozpuszczalne w wodzie nie s3 gromadzone w organizmie, a ich nadmiar jest wydalany z moczem,
dlatego kazdego dnia powinny by¢ pobierane wraz z pozywieniem.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach gromadzone sg w tkance ttuszczowej oraz watrobie i z tego powodu nie
muszg by¢ dostarczane codziennie.
Zrodto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.
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Zaburzenia poziomu witamin w organizmie

Zapotrzebowanie na poszczegoélne witaminy zalezy od cech osobniczych, stanu zdrowia
i okresu zycia cztowieka. Dzienne zapotrzebowanie, w zaleznosci od rodzaju witaminy,
wynosi od 0,001 do 100 mg.

Nieodpowiednia ilo$¢ witamin objawia sie¢ zaburzeniami w funkcjonowaniu organizmu.
Catkowity ich brak w organizmie objawia si¢ awitaminozg, ktéra moze prowadzi¢ do
Smierci. We wspotczesnym Swiecie, zwlaszcza w krajach rozwinietych, awitaminoza
wystepuje bardzo rzadko. Czesciej spotykana jest hipowitaminoza, czyli niedobor witamin.
Skutek nadmiaru witamin w organizmie nazywany jest hiperwitaminoza.

Umiarkowane przedawkowanie witamin z grupy B lub witaminy C, ktore sg rozpuszczalne
w wodzie, nie jest grozne, gdyz ich nadmiar jest wydalany z moczem. Jednak zbyt duza ilos¢
witamin rozpuszczalnych w tluszczach (A, D, E, K) moze gromadzic¢ si¢ w tkance
tluszczoweji watrobie, powodujac ich toksyczng kumulacje i objawy chorobowe.
Ciekawostka

Do prawidlowego funkcjonowania wielu narzagdow oproécz okreslonych witamin
konieczna jest obecno$¢ odpowiednich sktadnikow mineralnych. Makro-

i mikroelementy wplywaja na prawidlowy przebieg procesow fizjologicznych,
uczestniczac w przemianach metabolicznych wspolnie z witaminami rozpuszczonymi
zarowno w wodzie, jak i w ttuszczach. Przykladem moze by¢ ,wspoétpraca” witamin D,
Ki A z wapniem, fosforem i fluorem podczas budowy i mineralizacji kosci i zebow oraz
w regulacji gospodarki wapniowo-fosforanowe;j. Za$ selen z witaming A i Bs biorg udziat
w metabolizowaniu metali ciezkich w watrobie.

Przyczyny niedoboru witamin:

niewlasciwa dieta, uboga w witaminy;

nieodpowiednia obrobka produktow podczas przygotowywania positkow;

niszczenie bakterii jelitowych przez antybiotyki;

okresowe zwiekszone zapotrzebowanie organizmu na witaminy, np. podczas
rekonwalescenciji, a u kobiet podczas cigzy i karmienia;

dziatanie tzw. antywitamin, czyli substancji chemicznych uposledzajagcych wchilanianie

lub zaburzajacych metabolizm witamin zawartych w pozywieniu.

Biodostepnos¢ niektorych witamin bywa ograniczana przez antywitaminy i substancije
antyodzywcze. Antywitaminy to czgsteczki chemiczne o podobnejdo witamin strukturze,
co sprawia, ze blokujg dzialanie wtasciwych witamin. Wigkszo$¢ witamin ma swoich
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antagonistow wsrod antywitamin. Antywitaminami moga byc¢ leki stosowane w réznych
schorzeniach, jak np. antybiotyki czy sulfonamidy stosowane w stanach zapalnych

i chorobach zakaznych. Nalezy zatem podczas choroby zadba¢ o dostarczanie organizmowi
dodatkowych dawek witamin.

Witaminy nie podlegaja trawieniu i sg bezposrednio wchtaniane do krwi przez $ciany jelita.
Substancje antyodzywcze uniemozliwiajg lub ograniczajg wchtanianie sktadnikow
odzywczych, w tym witamin. S3 to najczesciej zwiazki, ktore dostaty sie do pozywienia
przypadkowo, np. srodki ochrony roslin, lub zostaty do niego dodane celowo, takie jak
konserwanty czy przeciwutleniacze.

Wiekszos¢ witamin to substancje bardzo wrazliwe na dzialanie réznych czynnikow
fizycznych, np. podwyzszonej temperatury, Swiatla, promieniowania jonizujacego, oraz
czynnikow chemicznych, takich jak tlen atmosferyczny, alkaliczne lub obojetne srodowisko
czy metale ciezkie. W celu ograniczenia strat witamin w pozywieniu nalezy przestrzegac
zasad przygotowywania potraw i obrobki kulinarnej produktow spozywczych.

lle witamin potrzebuje cztowiek?

Witamina A (retinol)

Ile witaminy A potrzebuje czlowiek?
Zapotrzebowanie na retinol u dzieci

w wieku 1-9 lat wynosi 0,4-0,5 mg /dzien.
W kolejnych latach rosnie ono, az do 0,6-
0,9 mg/dzien u dorostych. Najwiecej
witaminy A powinny spozywac kobiety
ciezarne - 0,77 mg/dzien i karmigce - 1,3

mg/dzien.

Skutki niedoboru
Niedobor witaminy A skutkuje uposledzeniem regeneracji barwnika wzrokowego
precikow - rodopsyny, co objawia sie zaburzeniami widzenia o zmierzchu tzw.

slepota zmierzchowa (kurza Slepota). Dtuzej trwajgcy niedobor witaminy A powoduje



nadmierng sucho$¢ spojowek i utrate przejrzystosci rogowki oka, a w konsekwencii
trwalg Slepote. Niedobory tej witaminy prowadza takze do nadmiernej keratynizaci,
czyli wytwarzania przez komorki nabtonkow skory keratyny - biatka tworzgcego
zrogowaciala, tuszczaca sie warstwe na jej powierzchni. Keratynizacja zaburza
rowniez prace bton Sluzowych przewodu pokarmowego, moczowodow i drog
oddechowych. U dzieci niedobor witaminy A objawia si¢ zahamowaniem wzrostu, co
jest nastepstwem zmian w metabolizmie biatek.

Skutki nadmiaru

Spozywanie zbyt duzych dawek retinolu, 10 czy 15 razy przewyzszajacych dzienne
zapotrzebowanie, powoduje bole glowy, wymioty, przebarwienia i $wiad skory,

powiekszenie watroby i Sledziony, a takze zaburzenia nastroju.
Witamina B, (tiamina)

Ile witaminy B; potrzebuje czlowiek?
Zapotrzebowanie na tiamin¢ uzaleznione
jest od ilosci spozywanych
weglowodanow: im wiecej
weglowodanow znajduje sie w diecie, tym
wiecej witaminy By nalezy dostarczac
organizmowi. Zapotrzebowanie na te
witamine wzrasta takze u osob palgcych

papierosy, naduzywajacych alkoholu,

pijacych duze ilosci kawy i herbaty oraz
zyjacych w stresie, poniewaz czynniki te
przyczyniajg si¢ do wyptukiwania tiaminy
z organizmu. Norma zapotrzebowania na
witamine B; wynosi od 0,9 mg /dzien (u
dzieci) do 1,3 mg/dzien (u me¢zczyzn).
Skutki niedoboru

Typowym objawem duzego niedoboru witaminy B; spowodowanym zaburzeniem
procesow utleniania weglowodanow i gromadzeniem si¢ kwasu pirogronowego
w tkankach jest choroba beri-beri, objawiajgca si¢ niedowladem i porazeniem
konczyn. Towarzyszg im zaburzenia ukltadu sercowo-naczyniowego, obrzeki

i nadcisnienie, a takze utrata apetytu i biegunka. Czeste sa rowniez zaburzenia

psychiczne.



Skutki nadmiaru
Przedawkowanie tiaminy jest mozliwe jedynie po jej wstrzyknieciu. Mozna woéwczas

zaobserwowac zaburzenia pracy serca, zawroty gtowy i dusznosci.
Witamina B; (ryboflawina)

Ile witaminy B, potrzebuje czlowiek?
Zapotrzebowanie na witamine B, zalezy
od zapotrzebowania organizmu na
energie. RoSnie ono w okresie wzrostu

i rozwoju organizmu oraz u kobiet

w cigzy, a takze w stresie i przy duzym
wysitku fizycznym. Dla dzieci i mlodziezy
ptci meskiej oraz dorostych mezczyzn
zapotrzebowanie wynosi ok. 0,9-1,3

mg/dzien, a dla osob pici zenskiej

w analogicznych okresach zycia ok. 0,9-
1,1 mg /dzien. Kobiety w okresie cigzy

i laktacji powinny pobierac z pozywienia
1,4-1,6 mg ryboflawiny dziennie.

Skutki niedoboru

Objawy niedoboru witaminy B, to: tuszczenie si¢ i pekanie warg, stany zapalne skory
i bton Sluzowych, jamy ustneji jezyka, pekanie kacikow ust oraz zaczerwienienie

i pieczenie oczu. Niedobor ryboflawiny najczesciej wystepuje u alkoholikow, kobiet
w cigzy, dzieci, diabetykow, osob w wieku podesztym oraz ludzi zyjacych w gorszych
warunkach socjoekonomicznych.

Skutki nadmiaru

Witamine B, trudno przedawkowac, poniewaz jej nadmiar wydalany jest z moczem.
Nie stwierdzono szkodliwego dzialania tej witaminy nawet po dtugotrwatym

podawaniu jej nadmiernych dawek.
Witamina B3 (niacyna, zwana takze witaming PP lub kwasem nikotynowym)

Ile witaminy B3 potrzebuje czlowiek?
Zapotrzebowanie na niacyne u dzieci do
lat dziewigciu wynosi 6-12 mg /dzien,

u chtopcow do lat 18 - 16 mg /dzien,



a u dziewczat - 14 mg/dzien. U dorostych
waha si¢ od 14 (u kobiet) do 15 mg/dzien
(u mezczyzn). Podczas cigzy i laktacji
spozycie niacyny powinno wzrosna¢ do
17-18 mg /dzien.

Skutki niedoboru

Znaczacy deficyt witaminy B3 powoduja pelagre (rumien lombardzki) - chorobe
charakteryzujgca sie zapaleniem skory, biegunkg, niedokrwistoscig, a w skrajnych
przypadkach otepieniem i paralizem konczyn.

Skutki nadmiaru

Hiperwitaminoza niacyny na skutek nadmiernego spozycia z pokarmem nie jest
znana. Istnieje jednak zagrozenie zatruciem organizmu na skutek pobierania

nadmiernych dawek suplementow.

Witamina Bs (kwas pantotenowy)

Ile witaminy Bs potrzebuje czlowiek?
Zapotrzebowanie na witamine Bs wynosi
2-5mg/dzien, w zaleznosci o wieku.
Kobiety ciezarne i karmigce powinny

zwiekszyc jej spozycie o 1-2 mg /dzien.

Skutki niedoboru
Kwas pantotenowy jest powszechny w produktach spozywczych, dlatego przypadki



jego niedoboru sa niezwykle rzadkie. Niedobor moze wystepowac u osob
niedozywionych i objawia sie charakterystycznym pieczeniem stop, a takze
obnizeniem ciSnienia krwi oraz og6lnym wyczerpaniem organizmu.

Skutki nadmiaru

Witamina Bs spozywana w nadmiarze nie ma ujemnego wplywu na organizm

cztowieka.
Witamina Bg (pirydoksyna)

Ile witaminy Bg potrzebuje czlowiek?
Zapotrzebowanie na pirydoksyne wynosi
od 1 mg/dzien u dzieci do 1,7 mg/dzien
u osob dorostych. Najwyzsze zalecane
spozycie dotyczy kobiet ciezarnych (1,9
mg/dzien) i karmigcych (2 mg/dzien).

Skutki niedoboru

Niedoboér witaminy Bg ogranicza synteze biatek ustrojowych, przeciwcial
odpornosciowych, kwasow nukleinowych, hemoglobiny i niektorych hormonow.
Powoduje zmiany w osrodkowym uktadzie nerwowym objawiajace sie drazliwoscig,
dretwieniem rak i stop, pojawianie si¢ zmian skornych, wypadanie wlosow,
niedokrwistosc¢.

Skutki nadmiaru

Zbyt duze dawki pirydoksyny (powyzej 200 mg /dzien) powoduja nieodwracalne
uszkodzenia nerwoOw i zaburzenia pracy miesni, co objawia si¢ stabg koordynacja

ruchowa.

Witamina B, (biotyna, zwana takze witaming H)
Ile witaminy B; potrzebuje czlowiek?
Gtownymi czynnikami wplywajacymi na
zapotrzebowanie na biotyne jest wiek

i stan fizjologiczny. Dzieci i osoby mtode



potrzebuja dawki wynoszacej ok. 0,025
mg/dzien, doroste - ok. 0,035 mg/dzien,
kobiety karmigce - ok. 0,005 mg/dzien.

Skutki niedoboru

Witamina By jest syntetyzowana przez bakterie jelitowe w stosunkowo duzych
ilosciach. Objawy niedoboru tej witaminy moga powstawac z powodu nadmiernego
spozywania surowego biatka jaja kurzego. Zawarta w nim awidyna - zwigzek
antyodzywczy - trwale wigze witamine¢ B;, uniemozliwiajac jej wchtanianie.
Przedtuzajacy si¢ niedobor biotyny powoduje zmiany skorne (rumien, tuszczenie si¢
skory), poczucie zmeczenia i bole mie$niowe, brak taknienia, podwyzszenie poziomu
cholesterolu we krwi oraz barwnikow zoétciowych, a takze niedokrwistosc.

Skutki nadmiaru

Nie stwierdzono u ludzi objawéw nadmiaru tej witaminy.
Witamina Bg (kwas foliowy, foliany)

Ile witaminy Bg potrzebuje czlowiek?
Szczegolnie wysokie zapotrzebowanie na
kwas foliowy maja kobiety w cigzy

i kobiety karmigce - zalecane spozycie
wynosi 0,5-0,6 mg /dzien. Pozostate
osoby powinny codziennie dostarczac
organizmowi ok. 0,4 mg /dzien tej

witaminy.




Skutki niedoboru

Niedobor kwasu foliowego jest najczesciej spotykang awitaminozg, ktora prowadzi do
zaburzen podziatlu komorek, szczegolnie w szpiku kostnym. Skutkuje to podobnie jak
przy niedoborach witaminy By, zaburzeniem dojrzewania erytrocytow,

a w konsekwencji anemig megaloblastyczng objawiajgca sie m.in. ostabieniem, bolami
i zawrotami glowy. Niedobor witaminy Bg zwigksza ryzyko powstawania niektorych
nowotworow, rozwoju miazdzycy i choroby niedokrwiennej serca. U rozwijajacego sie
zarodka moga powstawac¢ wady cewy nerwowej, u 0sob w podesztym wieku -
zaburzenia pamieci. Zaburzenie wchlaniania witaminy Bg moze by¢ spowodowane
naduzywaniem alkoholu i paleniem tytoniu, a takze zazywaniem niektorych lekow
(np. sulfonamidow).

Skutki nadmiaru

Nadmiar kwasu foliowego moze utrudniac¢ rozpoznanie niedoboru witaminy By,

i nasila¢ procesy nowotworowe.
Witamina By, (kobalamina)

Ile witaminy By, potrzebuje czlowiek?
Gtownym czynnikiem roéznicujgcym
zapotrzebowanie na kobalamine jest wiek
i stan fizjologiczny. Zapotrzebowanie na
te witamine dzieci do lat 13 wynosi ok.
0,0018 mg/dzien. Po ukonczeniu 13 roku
zycia obie plcie powinny przyjmowac ok.
0,0024 mg/dzien. Dzienna dawka

witaminy By, dla kobiet w okresie laktacii
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powinna wynosi¢ ok. 0,0028 mg.

Skutki niedoboru

Niedobory tej witaminy sg powszechne u dzieci i 0sob powyzej 50 roku zycia.
Najbardziej narazeni na niedobor witaminy By, sg weganie spozywajacy wytgcznie
produkty roslinne oraz osoby niedozywione i z zaburzeniami wchtaniania, np.

z chorobg zapalng jelit i zotadka. Niedobor spowodowany niskg podaza i ztym
wchianianiem kobalaminy powoduje zahamowanie dojrzewania erytrocytow co
skutkuje tzw. anemig megaloblastyczng. Ponadto niedobor witaminy By, moze

spowodowac¢ nieodwracalne zmiany zwyrodnieniowe rdzenia kregowego i nerwow



obwodowych, przejawiajace si¢ zaburzeniami koordynaciji ruchowej ciata. Moga
pojawiac sie rowniez zaburzenia pamieci i zmiany w psychice. Spotykane sg takze
takie objawy niedoboru jak zanikowe zapalenie btony Sluzowej zotgdka i czeste
infekcje gornych drog oddechowych.

Skutki nadmiaru

Nie zanotowano dotad niepozadanych objaw6éw nadmiaru witaminy By, u ludzi.
Witamina C (kwas askorbinowy)

Ile witaminy C potrzebuje czlowiek?
Zapotrzebowanie na witamine¢ C ro$nie
wraz z wiekiem: u dzieci do lat
dziewigciu wynosi od 40-50 mg /dzien,
u mtodziezy - od 50-65 mg/dzien,

u kobiet - od 75 mg/dzien, a u me¢zczyzn
- 90 mg/dzien. Najwiecej witaminy

C potrzebujg kobiety karmigce - od 115-
120 mg/dzien.

Skutki niedoboru

Brak witaminy C, ktora jest niezbedna do syntezy kolagenu budujacego tkanke taczna
powoduje rozluznienie tkanek przyzebia, a w konsekwencji szkorbut (gnilec),
chorobe charakteryzujacg sie¢ krwawieniem i zmianami martwicowymi dzigset, czego
skutkiem jest wypadanie zebow. Niedobor witaminy C objawia sie takze zaburzeniami
odpornosci (poniewaz witamina ta wspomaga procesy immunologiczne), szybkim
meczeniem sie, ostabieniem, bolami gtowy. Utrudnione jest gojenie ran.

Skutki nadmiaru

Witamina C jest mato toksyczna. Jednak przy nadmiernym suplementowaniu duzymi
dawkami syntetycznej witaminy C wzrasta ryzyko gromadzenia si¢ w nerkach

i drogach moczowych szczawianow wapnia budujgcych kamienie nerkowe,
szczegolnie u osob ze sklonnoscig do ich tworzenia. Nadmiar witaminy C powoduje
rowniez zaburzenia w przewodzie pokarmowym, np. mdtosSci, biegunki oraz bole

glowy, zmeczenie i zmiany skorne.

Witamina D (kalcyferol)



Ile witaminy D potrzebuje czlowiek?
Witamina D jest syntetyzowana w skorze
czlowieka pod wplywem promieniowania
UV. Mimo to musi by¢ takze pobierana

z pozywienia. Zalecana dawka dzienna
dla dzieci i mtodziezy do 18 roku zycia
wynosi 0,005 mg/dzien, a dla osob do 70
roku zycia - 0,015 mg/dzien. W kolejnych
latach zycia zapotrzebowanie na

witamin¢ D wzrasta do 0,02 mg/dzien.

Skutki niedoboru

Zbyt mata ilos¢ witaminy D utrudnia wchilanianie wapnia z pozywieniem, czego
konsekwencjg moze by¢ krzywica u dzieci, osteomalacja (rozmi¢kanie kosci)

u dorostych i osteoporoza (demineralizacja, porowatos¢ i kruchos¢ kosci) u os6b
w starszym wieku. Niedobor witaminy moze réwniez powodowac rozwo6j choréb
uktadu krazenia i zaburzenia odpornosci. Na niedobory witaminy D narazone s3
osoby, ktore rzadko przebywajg na stoncu.

Skutki nadmiaru

Spozywanie nadmiernych dawek witaminy D powoduje zaburzenia w gospodarce
wapniowo-fosforanowej, utrate apetytu, zaburzenia pracy serca, uktadu krazenia
i nerek, odkladanie si¢ wapnia w Scianach naczyn krwiono$nych nerek i serca,

a takze zaburzenia zotagdkowo-jelitowe.
Witamina E (tokoferol)

Ile witaminy E potrzebuje czlowiek?
Zapotrzebowanie na witaming E ro$nie
wraz z wiekiem, zalezy rowniez od pici.
Dzieci do dziewiatego roku zycia
powinny spozywac ok. 6 mg tej witaminy
dziennie, dziewczeta i kobiety - 8
mg/dzien, a chtopcy i mezczyzni - 10
mg/dzien. Cigza i laktacja zwigksza
zapotrzebowanie na tokoferol u kobiet

01-2 mg/dzien.



O¢
L)

Niedobor witaminy E u cztowieka zdarza si¢ bardzo rzadko i na ogoét jest wynikiem jej

L

Skutki niedoboru

ztego wchlaniania sie. U dorostych objawia si¢ przyspieszonym rozpadem
erytrocytow (niedokrwisto$cig) oraz porazeniem miesni. U niemowlat w wyniku
deficytu tokoferolu pojawia sie zahamowanie wzrostu naczyn krwionosnych oczu, co
najczesciej prowadzi do Slepoty. Niedobor witaminy E moze rowniez powodowac
zmiany degeneracyjne uktadu nerwowego.

Skutki nadmiaru

Spozycie witaminy E wynoszace wiecejniz 1000 mg/dzien powoduje zmeczenie, bole

glowy, sennosc¢ i zaburzenia widzenia, ostabienie mies$ni i zaburzenia jelitowe.
Witamina K (filochinon)

Ile witaminy K potrzebuje czlowiek?
Wystarczajacy poziom witaminy K dla
dzieci do dziewigtego roku zycia wynosi
0,015-0,025 mg /dzien, dla mtodziezy do
18 roku zycia - 0,04 -0,065 mg /dzien, dla
dorostych kobiet - 0,055 mg /dzien, a dla
mezczyzn - 0,065 mg/dzien.

Zapotrzebowanie na witamine K w duzej
mierze pokrywajg bakterie przewodu
pokarmowego.

A




Skutki niedoboru

Niedobor witaminy K wystepuje bardzo rzadko, poniewaz jest ona powszechnie
dostepna w wielu produktach spozywczych. Oprocz tego jest syntetyzowana przez
mikroflore jelitowa. Niedostatek filochinonu bywa konsekwencjg niedozywienia,
moze takze wynikac¢ z uposledzonego wchianiania tej witaminy, a przejawia sie
wydtuzeniem czasu krzepniecia krwi, krwawieniami z nosa, dziasel, jelita. Zaburzenia
wchianiania witaminy K mogg mie¢ zwigzek z chorobami watroby lub niedroznoscia
drog zotciowych. Zdarza sie, ze deficyt tej witaminy wystepuje podczas stosowania
niektorych antybiotykéw lub w chorobach nowotworowych.

Skutki nadmiaru

Moga by¢ spowodowane stosowaniem zbyt wysokich dawek syntetycznej witaminy,
a to moze prowadzi¢ do uszkodzen watroby czy niedokrwistosci spowodowane;j
rozpadem krwinek czerwonych.

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

Stownik
antywitaminy

zwiazki chemiczne majgce podobng do witamin strukture blokujace szlaki metaboliczne
przez taczenie si¢ z enzymami zamiast witamin
awidyna

zwiazek antyodzywczy - biatko wigzace biotyne. Jest specyficznym inhibitorem
enzymoOw zawierajacych biotyne jako grupe prostetyczng
hipowitaminoza

zespot objawow wywotanych zbyt matg iloScig jednejlub kilku witamin. Hipowitaminoza
powstaje na skutek niedoboru witamin w diecie lub w wyniku uposledzenia wchtaniania
witamin z pozywienia, dziatania lekow albo niezaspokojonego zwigkszonego
zapotrzebowania w przebiegu ciazy lub chorob

hiperwitaminoza

zespol objawow wywotany nadmiarem witamin, przede wszystkim tych, ktore moga by¢
magazynowane w organizmie (A, D, E, K)
substancje egzogenne

zwiazki chemiczne, niezbedne do przebiegu procesoéw biochemicznych, ktore nie sg
syntetyzowane w organizmie. W zwigzku z tym musza by¢ pobierane z otoczenia,
najczesciejrazem z pokarmem

prowitaminy




zwigzki chemiczne, ktore zostaja przeksztalcone w witaminy w wyniku reakciji
chemicznych
witaminy

(tac.vita, zycie; amina, zwigzek chemiczny, zawierajacy grupe aminowgq) grupa substancii
organicznych, ktorych niewielkie iloSci sg niezbedne do prawidtowego przebiegu
roznych procesoéw zachodzacych w zywych organizmach; sa catkowicie lub czesciowo
pozyskiwane z pozywienia; moga rowniez by¢ dostarczane do organizmu w formie
syntetycznej



Gra edukacyjna

Polecenie 1

Rozwiaz interaktywny quiz i sprawdz swojg wiedze na temat zapotrzebowania ludzkiego
organizmu na witaminy.

Test

Sprawdz swoja wiedze na temat witamin.

Poziom trudnosci: Limit czasu:

tatwy 4 min

Twoj ostatni wynik:

Uruchom




Polecenie 2

Niedobdr witaminy D moze by¢ przyczyna rozmaitych choréb u dzieci i dorostych. Okresl
specyfike zmian zachodzacych podczas krzywicy, osteomalacji i osteoporozy. Przypisz te
choroby do odpowiednich grup wiekowych.

Krzywica

‘ Grupa wiekowa

Osteomalacja

‘ Grupa wiekowa

Osteoporoza

‘ Grupa wiekowa

Polecenie 3

Wyszukaj w dostepnych Zrdédtach informacje o przyczynach i wczesnych oznakach zaburzen
pracy uktadu nerwowego spowodowanych niedoborem witamin z grupy B. Opisz, jak mozna

zapobiegac ich deficytowi w organizmie.

Polecenie 4

Wyjasnij, dlaczego nie nalezy przyjmowac preparatéw witaminowych bez konsultacji

z lekarzem. Podajac konkretne przyktady opisz jakie mogg by¢ tego konsekwencje.




Sprawdz sie

Pokaz ¢wiczenia: O O @

Cwiczenie 1 ¢

Potacz w pary nazwy zaburzen spowodowanych niewtasciwg zawartoscig witamin
W organizmie z ich objasnieniami.

hipowitaminoza niedobdr witamin
awitaminoza brak witamin
hiperwitaminoza nadmiar witamin
Cwiczenie 2 ¢

Wskaz wszystkie prawdziwe twierdzenia.

Witaminy, jak wszystkie sktadniki pozywienia, sg trawione w przewodzie
pokarmowym.

O

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach mogg by¢ magazynowane w watrobie i tkance
ttuszczowsej.

0 Witaminy rozpuszczalne w wodzie powinny by¢ codziennie dostarczane
organizmowi.

(] Witaminy dostarczane s do organizmu wytacznie z pokarmem.



Cwiczenie 3 3

Wskaz witamine, ktorej deficyt w organizmie cztowieka zdarza sie bardzo rzadko, gdyz jest ona
dostepna w wielu produktach zywnosciowych, a ponadto jest produkowana przez bakterie
jelitowe.

witamina C

witamina E

o O O

witamina K
() witamina A
Cwiczenie 4 P

Uzupetnij tekst wtasciwymi okresleniami.

____________________________

Dla organizmu cztowieka wiekszos$¢ witamin to zwigzki , CO 0zhacza, 2e§
Przyktadem witaminy, ktéra czesciowo nie spetnia tego kryterium jesté , ktora moze
powstawadé w pod wptywem promieni UV.

sg syntetyzowane w organizmie ’ ‘ witamina B, ’ ‘ mikroflorze jelit ’ ‘ witamina C ’

muszg by¢ dostarczane do organizmu z pozywieniem ’ ‘ skorze ’ ‘ witamina D ’ ‘ skorze ’

egzogenne ’ ‘ endogenne ’




Cwiczenie 5 »
Wskaz zdania prawdziwe i zdania fatszywe.

Prawda Fatsz

Szkorbut objawia sie krwawieniem dzigset, wypadaniem
zebow, niedokrwieniem i ostabieniem odpornosci.

Zapalenie skory, biegunka i zaburzenia psychiczne to
objawy choroby beri-beri.

Pelagra to choroba, dla ktérej charakterystyczne sa
zaburzenia w uktadzie nerwowym i mieSniowym oraz
nieprawidtowosci w funkcjonowaniu uktadu sercowo- O O
naczyniowego.

Cwiczenie 6 O
Wyjasnij, czym sa prowitaminy i w jaki sposdb sg wykorzystywane przez organizm. Podaj

przyktady witamin, ktére powstajg z prowitamin w organizmie cztowieka.

Cwiczenie 7 @

Zapotrzebowanie na retinol u dzieci w wieku 1-9 lat wynosi 0,4-0,5 mg/dzien. W kolejnych
latach rosnie ono, az do 0,6-0,9 mg/dzien u dorostych. Najwiecej witaminy A powinny
spozywac kobiety ciezarne - 0,77 mg/dzien i karmigce - 1,3 mg/dzien.

Dokonaj analizy tekstu i okresl czynniki, ktére wptywaja na dobowe zapotrzebowanie na

witamine A.




Cwiczenie 8 @

Podczas jesiennych i zimowych chtodéw, gdy rosnie ryzyko infekcji géornych drég
oddechowych, czesto siegamy po witamine C w postaci suplementow diety. Tymczasem
skutecznos¢ kwasu askorbinowego w zapobieganiu choréb tego rodzaju oraz ich leczeniu nie
zostata udowodniona.

Odnoszac sie do powyzszych stwierdzen i wtasnej wiedzy okresl, czy suplementacja witaminy

C w okresie jesienno-zimowym moze mie¢ pozytywny lub negatywny wptyw na organizm.




Dla nauczyciela

Scenariusz zajec

Autor: Alicja Kasinska

Przedmiot: biologia

Temat: Witaminy - za duzo, za mato, w sam raz

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

Podstawa programowa
Zakres podstawowy
Tresci nauczania - wymagania szczegotowe
V. Budowa i fizjologia cztowieka.
2. Odzywianie si¢. Uczen:

1) przedstawia role nieorganicznych i organicznych sktadnikow pokarmowych
w odzywianiu, w szczegolnosci biatek pelnowartosciowych
i niepelnowartosciowych, NNKT, btonnika, witamin;

Zakres rozszerzony
TreSci nauczania - wymagania szczegotowe
XI. Funkcjonowanie zwierzat.

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

1) Odzywianie si¢. Uczen:

c¢) przedstawia role nieorganicznych i organicznych sktadnikow pokarmowych
w odzywianiu cztowieka, w szczegolnosci bialek pelnowartosciowych
i niepelnowartosciowych, 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, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sig;

» kompetencje obywatelskie.

Cele operacyjne
Uczen:

» wykazuje zwiazek stanu zdrowia cztowieka z zawarto$cig witamin w jego organizmie;
» omawia konsekwencje zdrowotne niedoboru i nadmiaru poszczegélnych witamin
w organizmie;
» okresla zapotrzebowanie na witaminy w zaleznosci od wieku, plci, stanu
fizjologicznego, trybu zycia cztowieka;
e wyjasnia, w jaki sposob moze wptyna¢ na biodostepnos¢ witamin dla organizmu.

Strategie nauczania:

» konstruktywizm;
o konektywizm;
 strategia problemowa.

Metody i techniki nauczania

praca z tekstem zrodtowym;
pogadanka;

gra dydaktyczna (quiz);
rozmowa typu A-B-C.

Formy pracy:

o pracaindywidualna;

e pracaw parach;

e pracaw grupach;

» praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

komputery z glto$nikami i dostepem do internetu;

zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;

tablica interaktywna/tablica;

karty pracy (zob. materialty pomocnicze).

Przed lekcja:



Nauczyciel prosi uczniow, by powtorzyli wiadomosci z poprzednio realizowanych lekcji na

temat funkcji witamin: Witaminy - klasyfikacja, funkcje w organizmie oraz Witaminy jako

koenzymy (konieczne jest przeprowadzenie tych zaje¢ w pierwszej kolejnosci).

Przebieg zajeé

Faza wstepna

1.

2.

Nauczyciel przedstawia cele lekcji i zadaje uczniom nastepujgce pytania:

Czy wszyscy ludzie potrzebuja takich samych ilo$ci witamin?
Skoro witaminy s3 niezbedne dla zachowania zdrowia, czy moga by¢ przyjmowane bez
ograniczen?

Uczniowie dyskutujg w parach, a nastepnie wybrane osoby przedstawiajg swoje
stanowiska na forum klasy.

Faza realizacyjna

1.

Uczniowie zapoznaja si¢ z e-materiatem pt. ,Witaminy - za duzo, za mato, w sam raz’,
a nastepnie chetne osoby, rowniez na podstawie wlasnejwiedzy, odpowiadaja na

pytania:

Z jakich zrodet witamin korzysta cztowiek?
Czy wszystkie witaminy nalezy dostarcza¢ organizmowi codziennie?

. Uczniowie wyjasniaja pojecia zwigzane z zaburzeniami zawartos$ci witamin

w organizmie cztowieka (awitaminoza, hipowitaminoza, hiperwitaminoza), a nastepnie
omawiajg przyczyny tych zaburzen na poszczegoélnych przyktadach.

. Nauczyciel dzieli uczniow na trzy grupy (A, B, C) i rozdaje im karty pracy. Kazdy zespot

otrzymuje zadanie do wykonania (zob. materialy pomocnicze), ktorym jest
sformutowanie dziesigciu pytan, przy czym:

grupa A przygotowuje pytania na temat zapotrzebowania cztowieka na witaminy;
grupa B - dotyczace skutkoéw niedoboru witamin;
grupa C - poruszajace problem nadmiaru witamin oraz ich biodostepnosci.

Czas pracy: 10 minut.

4.

Po ulozeniu pytan uczniowie kieruja je do siebie wedtug nastepujgcego porzadku:

najpierw grupa A zadaje pytania grupie B, a grupa C kontroluje poprawno$c¢
odpowiedzi;

nastepnie grupa B zadaje pytania grupie C, a w tym czasie grupa A sprawdza, czy
udzielone odpowiedzi sa prawidtowe,

wreszcie grupa C zadaje pytania grupie A, a grupa B monitoruje odpowiedzi.



Nauczyciel czuwa nad ustalong kolejnoscig poszczegolnych dziatan uczniow, rozstrzyga ich
ewentualne watpliwosci.

5. Uczniowie w parach rozwiazuja quiz zamieszczony w e-materiale, a nastepnie
wykonujg polecenie nr 1 oraz polecenie nr 3.

Faza podsumowujaca

1. Uczniowie samodzielnie wykonuja ¢wiczenia interaktywne nr 1-7.
2. Nauczyciel prosi uczniéow o zanotowanie w zeszytach odpowiedzi na trzy pytania:

Ile witamin potrzebuje twdj organizm?;
Jakie skutki niedoboru witamin s3 najgrozniejsze dla osob nastoletnich?
Jak cztowiek moze wplywac¢ na biodostepnos¢ witamin?

Chetni odczytujg swoje odpowiedzi na forum klasy.
Praca domowa

Wykonaj polecenie nr 2 oraz ¢wiczenie nr 8.
Materialy pomocnicze

Karta pracy dla grupy A
Plik o rozmiarze 118.46 KB w jezyku polskim

Karta pracy dla grupy B
Plik o rozmiarze 118.76 KB w jezyku polskim

Karta pracy dla grupy C
Plik o rozmiarze 118.79 KB w jezyku polskim

Wskazowki metodyczne opisujace rézne zastosowania gry edukacyjnej

Nauczyciel moze wykorzysta¢ gre edukacyjng zamieszczong w e-materiale w fazie
realizacyjnejlekcji, po zapoznaniu si¢ uczniow z trescia tekstu gtownego (zob. zakladka
»Przeczytaj’). Quiz moze rowniez postuzyc¢ jako atrakcyjne zadanie domowe, pozwalajace na
utrwalenie wiedzy zdobytej na lekcji.



