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Lapotrzebowanie organizmu na witamine

Tabela 5. Normy na witamine C, ustalone na poziomie $redniego zapotrzebo-
wania (EAR), zalecanego spozycia (RDA) i wystarczajacego spozycia (Al)

mg witaminy C/osobe/dobe

Grupa
ple¢, wiek (lata) EAR RDA Al
Niemowleta'
0-0,5 20
0,5-1 20
Dzieci
1-3 30 40
4-6 40 50
7-9 40 50
Chiopcy
10-12 40 50
13-15 65 75
16-18 65 75
Dziewczeta
10-12 40 30
13-15 55 65
16-18 55 65
Mezczyzni
>19 75 90
Kobiety
>19 60 75
cigza
<19 65 80
>19 70 85
laktacja
219 100 120

Zapotrzebowanie na witamin
- wieku,

- ptci,

- stanu fizjologicznego,
Zapotrzebowanie wzrasta:
- U kobiet w cigzy i karmigcych,

- w roznych stanach chorobowych,
- przy nadcisnieniu tetniczym,

- U diabetykow,

- w stresie,

- a takze u 0s6b palgcych tyton

Na ograniczenie wchtaniania witaminy C majqg
wptyw wymioty, zaburzenia czynnosci jelit, brak

taknienia, przyjmowanie niektorych lekow
(np. aspiryny), palenie tytoniu.



Konsekwencje niedoboru i nadmiaru witamin

Niedobor- objawy
- ostabienie organizmu,

- zwiekszona podatnosc na
infekcje i zmeczenie,

- frudniejsze gojenie sie ran,
- krwawienie z dzigset,
- zaburzenia w syntezie kolagenu,

- rozwoju niedokrwistosci w wyniku
niedostatecznego wchtaniania
zelaza,

- wystgpienie szkorbutu,

- zmniejszenie wydolnosci fizycznej,

Nadmiar- objawy

- powstawanie kamieni nerk
oraz zaburzen zotgdkowo-jelito




Lapotrzebowanie organizmu na witamine B1- Ti

Tabela 6. Normy na tiamine, ustalone na poziomie Sredniego zapotrzebowania
(EAR), zalecanego spozycia (RDA) i wystarczajacego spozycia (Al)

Grupa mg tiaminy/osobe/dobe
plec, wiek (lata) EAR —
Niemowleta'
0-0,5 02
0,5-1 =
Dzieci
1-3 0,4 0,5
g 0,5 0,6
7-9 0,7 0.9
Chiopcy
1{]-12 u‘g Lu
13-15 1.0 12
16-18 1,0 1.2
Dziewczeta
1{]-12 U;B ];u
13-15 09 1,1
16‘-18 uag 1‘1
Mezczyini
=19 1,1 1.3
Kobiety
=19 09 1,
ciaza 1,2 1.4

laktacja

1.3

1.5

Zapotirzebowanie na witami

- od wieku,
- Ptci,

/wiekszone zapotrzebowanie na tiamine
wystepuje u 0sob nadmiernie spozywajgcych
alkohol

- stanu fizjologicznego



Konsekwencje niedoboru i nadmiaru witamin

Niedobor- objawy

- obwodowe zapalenie nerwow,
niewydolnosSc serca czy
tendencja do obrzekdw,

- zaburzenia zotgdkowo-jelitowe,
zaparcia,

- zaburzenia koncentracji czy
zmeczenie.

Kliniczne niedobory tiaminy
objawiqjg sie w postaci trzech

kwasicy mleczanowej, choroby
beri-beri oraz psychozy Korsakowa.

gtownych jednostek chorobowych:

Nadmiar

Nie odnotowano dotychczas
objawow nadmiernego spoz
tiaminy ze wzgledu na ograni
absorbcje z przewodu pok

lloSci powyzej 5 mg/dobe skutkujg
spadkiem wchtaniania tej witaminy
oraz zwiekszonym wydalaniem jej wra
Z moczem




Lapotrzebowanie organizmvu na witamine B2- R

Tabela 7. Normy na ryboflawine, ustalone na poziomie sredniego zapotrzebo-
wania (EAR), zalecanego spozycia (RDA) i wystarczajacego spozycia (Al) Zq poi‘rzeboquie na W“'CI min
Grupa mg ryboflawiny/osobe/dobe - od WiekU,
piEl‘:’_, wiek (lata) EAR RDA Al _ P,irci,
Niemowleta' o 0
s 03 - stanu fizjologicznego,
:;5"“ 04 - aktywnosci fizycznej,
ec . A ‘
1-3 0,4 05 - sfosowania lekow,
4-6 0,5 0,6 4 4
7-9 038 09 fotowrazliwosci,
Chiopcy
10-12 09 1,0
13-15 11 1.3
16-18 1,1 1,3 ‘ . : .. ,
Dziewczeta Niedobory ryboflawiny mogg wystgpiC u osob
e o5 i sngywojqcych ncdmieme ilosci alkoholu oraz
16-18 09 1,1 0sOb w podesztym wieku.
Mecryin . s Badania wskazujq, ze etanol wptywa zarbwno
Kobiety na przyswajanie ryboflawiny, jak i jej uwalnianie
219 0,9 11 - Z
—= 12 14 Z ZYWNOSCI.
laktacja 1,3 1,6




Konsekwencje niedoboru i nadmiaru witamin)

Niedobor- objawy

zapalenie kgcikow ust,
ztuszczanie naskorka,
zapalenie jezyka,
tojotokowe zapalenie skory,

zaczerwienienie i suchosc¢
spojowek,

dysfunkcja uktadu nerwowego,

Nadmiar

Nie stwierdzono objawow
nadmiernego spozycia rybofla
poniewaz jej nadmiar jest w
gtdwnie z moczem.

Ponadto organizm nie jest w stanie
wchtonqgc¢ z przewodu pokarmowego
jednorazowo wieksze| dawki
ryboflawiny niz 27 mg




Lapotrzebowanie organizmu na witamine

Tabela 8. Normy na niacyne, ustalone na poziomie $redniego zapotrzebowa- . : .
nia (EAR), zalecanego spozycia (RDA) i wystarczajacego spozycia (Al) La pOfrZGbOWCInIe na witami
Grupa mg rownowaznika niacyny/osobe/dobe N W|e kU 5
Niemowleta' p 4
0-0, _ . e g
o0 2 stanu fizjologicznego,
Daiec . . - llosci dostarczanej witaminy Bé, ryloof
4-6 6 s oraz zelaza, -
7-9 9 12
Chiopcy
10-12 9 12
13-15 12 16
16-18 12 16
Dziewczeta . . .
1012 g 12 Lapotrzebowanie na witamine PP znaczqgco
16-18 1 14 wzrasta u osob naduzywajgcych alkoholu, ktory
Mezczyzni . . . .
ey - 6 hamuje wchtanianie witamin grupy B
Kobiety
=19 n 14
ciaza 14 18
laktacja 13 17




Konsekwencje niedoboru i nadmiaru witamin

Niedobor- objawy

- wystgpienie choroby-Pelagry
(zmiany skdrne, swiattowrazliwe
zapalenie skory, bolesnos¢ ust
oraz jezyka, wymioty, biegunka,

- W ostrych przypadkach moze tez

- nieleczona pelagra prowadzi do
Smierci,

wystgpiC depresja czy demencja,

Nadmiar

Nadmiar spozytej niacyny jes
metabolizowany w wgtrobie |
wydalany z moczem.




Lapotrzebowanie organizmu na witamine Bé- P

Tabela 9. Normy na witamine B, ustalone na poziomie éredniego zapotrzebo-
wania (EAR), zalecanego spozycia (RDA) i wystarczajacego spozycia (Al)
Grupa mg witaminy B /osobe/dobg Zapotrzebowanie na witami
piEf_, WiEk {Iata) EAR RDA Al . k
Niemowleta' - WIEKU !
0-0,5 0.1 .
0,5-1 0,4 - p+ Cl,
Dzieci = y
13 o 03 - stanu fizjologicznego,
= = = - palenia tytoniu ‘
Chiopcy p y 4
10-12 1,0 1,2 o 7
13-15 1 13 przyjmowanych lekow,
Dziewczeta
10-12 1,0 1,2
13-15 1,0 1,2
16-18 1,0 1,2
MezczyZni : : . . .
1930 M i witaminy Bé zdarza sie rzadko. Objawami
51-65 14 17 hipowitaminozy Bé sg np.. egzema, tojotokowe
66-75 14 1.7 . e . . .
>75 14 17 zapalenie skory, zajady, zapalenie jezykq,
o3 1 13 zapalenie jamy ustnej, niedokrwistose,
51-65 3 s zaburzenia neurologiczne.
66-75 1,3 1,5 . L
>75 13 15 prowadzi do neuropatii sensorycznych.
jaktacjo 7 20




Lapotrzebowanie organizmu na Foliany/K

Tabela 10. Normy na foliany, ustalone na poziomie $redniego zapotrzebowa-
nia (EAR), zalecanego spozycia (RDA) i wystarczajacego spozycia (Al) ZCI potrzebowq nie na FOqu ny
Grupa pg rownowaznika folinéw/osobe/dobe s i i 1
ple¢, wiek (lata) o = G wieku | stanu fizjologiczneg
Niemowleta
0-0,5 65
0,5-1 80
Dzieci
1-3 120 150
4-6 160 200
7-9 250 300
Chilopcy
10-12 250 300
13-15 330 400
16-18 330 400
Dziewczeta Kobietom w wieku prokreacyjnym, jako profilaktyke
10-12 250 300 . . .« s .
13-15 330 400 wad cewy nerwowej, zaleca sie uzupetniac diete
- = = kwasem foliowym, zwtaszcza w okresie miesigca
MQRzyini o/ . . . . .
219 30 | 400 przed zajsciem w cigze | w pierwszym trymestrze
Kobiet
oz l; 4 320 400
cigza
<19 520 600
219 520 600
laktacja
<19 450 500
=219 450 500




Konsekwencje niedoboru i nadmiaru Kwasu fo

Niedobor

niedobor przyczynia sie do powstania
wad cewy nerwowej i zaburzen pracy
uktadu nerwowego,

wzrost liczby urodzen dzieci
Z wrodzonymi wadami serca, czy niskg
masg urodzeniowg noworodkow,

niedokrwistosc,
rozwoj miazdzycy,
ryzyko wystgpienia nowotworow,

Nadmiar

- moze przyspieszac rozwoj
nowotwordw jelita grubego,
prostaty,

- nadmiar kwasu foliowego moze
maskowac niedobry witaminy B12,
ktore niewykryte w odpowiednim
czasie mogg prowadzi¢ do
nieodwracalnych zmian
neurologicznych,




Lapotrzebowanie organizmu na witamine B12-

Tabela 11. Normy na kobalamine, ustalone na poziomie Sredniego zapotrzebo-
wania (EAR), zalecanego spozycia (RDA) i wystarczajacego spozycia (Al)

Zapotrzebowanie na witamir Zy od:

pg kobalaminy/osobe/dob . . b <
° ’ ; - wieku i stanu fiziologiczne

Grupa

plec, wiek (lata) EAR RDA Al

Niemoweta’ y - stosowanej diety,
0,5-1 0,5
Dzieci / ; . . . E .
1 07 09 Niedobor prowadzi do :niedokrwistosci, dysfunkcii
7-9 15 18 neurologicznych.
Chiopcy
10-12 1,5 1.8 . 9 c 9 o 2 __c
13-15 20 24 Spozywanie witaminy B12 w ilosciach
e —— przekraczajgcych norme nie wywotuje szkodliwych
10-12 15 1,8 efektow.
13-15 2,0 2,4 \
16-18 2,0 24
Mezczyini
219 2,0 24
Kobiety
219 2,0 24
ciagza 2,2 2,6
laktacja 24 2,8




Zadanie 2:

Na podstawie norm na witaminy, okresl jakie jest twoje
zapotrzebowanie na witaminy rozpuszczalne w wodzie.
Uwzglednij ptec i wiek. Wyniki zapisz w tabeli.

Twoje dane/ grupy: wiek (lata).......c..ceoeevviiieninnnn... R o] (- oS

Nazwa witaminy Srednie zapotrzebowanie Zalecane spozycie

Witamina

Witamina

Witamina

Witamina

Witamina

Witamina

Witamina




