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Cwiczenie nr 5

Temat: Analiza spozycia witamin w dietach studentow.

Rola witamin w organizmie.
Zrédia wystepowania w Zywnosci.
Zapotrzebowanie organizmu na witaminy.

Wplyw niedoboru i nadmiaru witamin na zdrowie organizmu.
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Rola witamin w rozwoju choréb cywilizacyjnych. Witaminy antyoksydacyjne.

Witaminy sa zwigzkami organicznymi, ktorych organizm ludzki nie potrafi wytworzy¢
(lub w niewielkiej ilosci, w przewodzie pokarmowym, dzigki specyficznej florze
bakteryjnej), muszg by¢ dostarczone wraz z pozywieniem w gotowej postaci lub w formie
prowitamin, ktore w trakcie przemian metabolicznych uzyskuja peilng aktywno$¢
biologiczna.

Witaminy nie sg zrodlem energii ani strukturalnymi sktadnikami tkanek, niezbedne sa
jednak dla wzrostu 1 rozwoju organizmu oraz prawidlowego przebiegu procesow
metabolicznych. Ich dziatanie biologiczne jest widoczne juz przy bardzo matych st¢zeniach.

Wiadomo, ze niedobdr witamin w organizmie powoduje hipowitaminoze, a jej brak
chorobg zwang awitaminozg. Juz niewielkie niedobory witamin moga prowadzi¢ do ré6znego
rodzaju zaburzenh oraz zwigksza¢ ryzyko wystepowania tzw. chordéb cywilizacyjnych.
Nadmierne spozycie lub przedawkowanie niektorych z nich jest réwniez bardzo szkodliwe i

moze by¢ przyczyng hiperwitaminozy.



Wykonanie ¢wiczenia:

1. Na podstawie odtworzonego jadlospisu oblicz zawarto§¢ witamin w spozywanych
przez Ciebie produktach i potrawach oraz catej diecie tgcznie (zat. nr 10).

2. Pordéwnaj swoje dzienne spozycie witamin z normg na poziomie bezpiecznym i okresl
(%) stopien pokrycia normy.

3. Dla kazdej z witamin wskaz po 5 produktow, ktore sa jej najlepszymi zrodlami w
Twojej diecie.
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Sporzadzajac wnioski odpowiedz na nastepujace pytania:

1. Czy Twoja dieta byla dobrze zbilansowana pod wzgledem zawarto$ci witamin? Jesli

Twoja dieta dostarczyta mniejsze/wieksze iloSci witamin niz zaleca norma, to

zastanoOw si¢ jak nalezaloby zmieni¢ jadtospis, aby zwiekszy¢/zmniejszy¢ spozycie

tych witamin.
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orodukty Ilos¢ A D E B, B, Niacyna Bs Foliany | B C

[d] [ng] [ngl [mg] | [mg] | [mg] [ma] [ma] [ngl [ngl [ma]

straty -25% -10% -30% -20% -15% -15% -10% -40% | -10% -55%
suma
norma
% realizacji
normy

Zatacznik nr 10






