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Kontynuujemy rozpoczety trzy numery wstecz (3/2003) cykl wyktaddéw o niezbednych w
naszym pozywieniu sktadnikach, jakich ludzki organizm nie potrafi wytworzy¢ np. witaminach i
o symptomach ich niedoboru lub nadmiaru w organizmie cztowieka (W poprzednich numerach
pisaliSmy o witaminach rozpuszczalnych w ttuszczach) Zapraszamy na kolejny wyktad - tym
razem o:

witaminach rozpuszczalnych w wodzie

Przewazajaca czes$¢ witamin rozpuszczajgcych sie w wodzie nalezy do grupy witamin B.
Witaminy te potrzebna sg we wszystkich komorkach ludzkiego organizmu, poniewaz wchodzg
w sktad enzyméw regulujgcych w komaérkach specjalny proces spalania. W tym cyklu bedziemy
omawiac po kolei witamine B+, B2 kompleks (ryboflawing, niacyne, kwas foliowy, kwas
pantotenowy), witamine B 6, witamine B2, witamine C,
witamine H.

Witamina B

Witamina B+ inaczej tiamina z uwagi na to, ze nie ma mozliwosci skladowania w organizmie
winna by¢ regularnie dostarczana z pozywieniem. Zapotrzebowanie organizmu na witamine B
]
wzrasta wraz z iloScig zawartych w pozywieniu weglowodanow, bowiem witamina ta jest
waznym sktadnikiem enzymdw spalajacych w komoérkach weglowodany. Ponadto zuzycie
tiaminy wzrasta w zaleznosci od stopnia trudnosci wykonywanej przez cztowieka pracy.
Zawarto$¢ witaminy B
]

w wybranych produktach spozywczych:

drozdze piwne 14 mg

/

100g produktu,
zarodki pszenne 2,0 mg /
filet wieprzowy 1,1 mg /
zarodki zytnie 1,0 mg /
kotlet wieprzowy 0,8 mg /
fasola biata 0,6 mg /

gryka 0,6 mg /
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orzeszki ziemne swieze 0,5 mg /
pszenica petnoziarnista 0,3 mg /
ziemniaki 0,1 mg /
filet wotowy 0,1 mg /

Z powodu powszechnego ulepszania naszej zywnosci, np. biatego pieczywa, ciast,
stodyczy, stodzonych napojow, czesciej dochodzi do niedoboru witaminy B 1. Dopuszczany
w produkowanych produktach spozywczych jako dodatek kwas siarkowy niszczy witaming B
]

(w suszu owocowym, przetworach ziemniaczanych, w winach).

Niedobor witaminy B1 moze wystgpi¢ przy jednostronnym weglowodanowym odzywianiu

sie, nadmiernym obcigzeniu organizmu, alkoholizmie, chronicznych zaburzeniach funkciji jelit i

watroby.
Zupetny brak w organizmie witaminy By okre$la sie jako chorobe beri-beri. Przy niedoborze
witaminy B 1 ma miejsce powazne zaburzenie w

funkcjonowaniu mies$ni i serca i zwigzane z tym zakidcenia w pracy serca, drgawki i paraliz.
Co warto wiedzie¢ o witaminie B

Osoby ciezko pracujace fizycznie, sportowcy, kobiety ciezarne i karmigce majg wyzsze
zapotrzebowanie na witamine Bj.

Do wzbogacenia potraw tiaming nadajg sie suszone drozdze piwne, ktére z powodu ich
specyficznego smaku, dodawac nalezy do gestych zup i soséw przed ich podaniem. Drozdzy
piwnych nie nalezy gotowac, gdyz witamina B¢ jest wrazliwa na dziatanie wysokich temperatur
i tlenu.

W trakcie tradycyjnego przygotowywania potraw dochodzi do 30% ubytku witaminy Bj.
poniewaz witamina B
]
nalezy do witamin rozpuszczajacych sie w wodzie nalezy niepokrojone jarzyny i ziemniaki my¢
dokfadnie, ale jak najkrocej. Ziemniakoéw nie nalezy obierac i przechowywac¢ w wodzie.

W winach wytrawnych mniej jest niszczacego witamine By kwasu siarkowego.

Aby zapewni¢ organizmowi dostateczne iloéci witaminy By zaleca sie spozywac wyroby
pieczone z maki petnoziarnistej np. chleb razowy. Objawy niedoboru tiaminy u cztowieka to:

zaburzenia koncentracji, zaburzenia czucia, depresja, zmiany EKG, zanik odruchu
kolanowego i Sciegna Achillesa, nadwrazliwos¢ wielkich pni nerwowych , spadek cisnienia krwi,
arytmia serca, obrzeki, zapasc¢, ,ostabienie” miesni (gtéwnie czworogtowego), Spigczka,
encefalopatia, zapalenie wielonerwowe, zaburzenia motoryki zotgdka i jelit.
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