Uniwersytet
Technologiczny
w Szczecinie

| WYDZIAL NAUK O ZYWNOSCI I RYBACTWA Zachodniopomorski

ZAKEAD PODSTAW ZYWIENIA CZLOWIEKA

dr inz. Anna Bogacka, dr inz. Edyta Balejko

Przedmiot: Zywienie czlowieka

Cwiczenie nr 7

Temat: Witaminy

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

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

Witaminy sa zwigzkami organicznymi, ktérych 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 pelng aktywnos¢
biologiczng.

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

Wiadomo, Ze niedobor witamin w organizmie powoduje hipowitaminoze, a jej brak
chorobg zwang awitaminoza. Juz niewielkie niedobory witamin moga prowadzi¢ do r6znego
rodzaju zaburzen oraz zwigksza¢ ryzyko wystepowania tzw. chorob cywilizacyjnych.
Nadmierne spozycie lub przedawkowanie niektorych z nich jest rowniez bardzo szkodliwe i

moze by¢ przyczyna hiperwitaminozy.



Wykonanie éwiczenia:

1.

Na podstawie odtworzonego jadlospisu oblicz zawarto§¢ witamin w spozywanych
przez Ciebie produktach i potrawach oraz calej diecie tacznie (zat. nr 11).

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

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

1. Czy Twoja dieta byla dobrze zbilansowana pod wzgledem zawartosci witamin? Jesli
Twoja dieta dostarczyla mniejsze/wieksze ilosci witamin niz zaleca norma, to
zastanOw si¢ jak nalezaloby zmieni¢ jadlospis, aby zwiekszyé/zmniejszyé spozycie
tych witamin.
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produkty Hos¢ A D E B1 B2 Niacyna Bs Foliany | Bui C

[9] [ngl [ng] [mg] | [mg] | [mg] [mg] [mg] [ng] | [ngl [mg]

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

Zatacznik nr 11






