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Mikroskfadniki dzielg si¢ na witaminy 1 mineraly.

Witaminy to skladniki, ktérego zrodtami sg rdézne produkty spozywcze.
Sktadniki te sg niezbedne do prawidlowego przebiegu wielu procesow, ktore
zachodzg w organizmie.

Mineraly to pierwiastki niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Nie moze on ich wytworzy¢, musisz je wigc dostarcza¢ wraz z
pozywieniem.

Nazwa ,,witaminy” zostala po raz pierwszy uzyta w 1912 roku przez
Kazimierza Funka, ktory uwazal, ze ,,aminy witalne” sg odpowiedzialne za
zapobieganie zjawiska, ktore obecnie nazywamy niedoborem witamin.
Wymyslit on t¢ nazwe, aby opisac te sktadniki.

Ostatecznie odkryto, ze sktadnikami tymi nie byty aminy (NHj3).

Witaminy dziela si¢ na rozpuszczalne w wodzie i tluszczach.
Witaminy rozpuszczane w ttuszczach to: A, D, Ei K.
Witaminy rozpuszczalne w wodzie to witamina C 1 witaminy z grupy B.

Dlaczego jest tak wiele witamin z grupy B?

Odkryto, ze czynnik B, sktadatl si¢ on z dwdch czynnikow, ktére nazwano B i
B,. Zauwazyli jednak, ze B, ma wiele komponentow, ktore zaczgli odpowiednio
nazywac. Byly oczywiscie odkryte rowniez witaminy B4 Bg; By By, ale zostaly
pominigte.

Mineraly moga by¢ podzielone na trzy kategorie:
e Makromineraty (makroelementy),
e Mikromineraty (mineraly $ladowe, mikroelementy),



e Ultramikromineraty (mineraty ultrasladowe).
Mineraty moga by¢ nazywane pierwiastkami.

Sa dwie szkoly zwiazane ze sposobami pokrycia zapotrzebowania na
witaminy i mineraly.

Wedtug pierwszej najpierw nalezy pokry¢ zapotrzebowanie na witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach 1 aplikowac je zgodnie z ich kolejno$cia
alfabetyczng.

Druga metoda jest dobieranie pokrycia zapotrzebowania witamin i mineralow w
oparciu o znajomos¢ ich funkcji — spozywamy witaminy 1 mineraty, ktére
wspierajg podobne funkcje.
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