Uczniowie klas 7 uktadali wiersze o witaminach w
ramach zagadnien z zakresu uktadu pokarmowego na
lekcjach biologii, oto niektore z nich:




Witamina A

Witaminy wszyscy znamy

Lecz nie zawsze je tykamy.

,A” jest pierwsza w alfabecie
najwazniejsza jest na swiecie .
Spotkac mozna ja w szpinaku

rybach, masle no i mleku.

W ttuszczach zas jest rozpuszczana

a W watrobie odktadana .

Brak jej bardzo zle sie konczy

kurza slepota ,zahamowaniem wzrostu

konczyn.

Szkodliwa jest tez jej nadmierna ilosc
powoduje wymioty, bole gtowy i

drazliwosc .

Odkryt ja Kazimierz Funk
Stworzyt nauke o witaminach,
ktora rozeszta sie po wszystkich

rodzinach .
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Witamina A dobry wzrok ci da.

Kurzej Slepoty unikniesz gdy witamine A tykniesz. A witamina w owocach i warz
skrywa. Dodaj ser i masto by ci $wiatfo nie zgasto.

Do tego jeszcze skora gtadka.
Ach witamina A to gratka.
Nawet uzaleznienia witamina A zmienia.
Witamina A w watrobie sie zbiera.

Jednak uwataj gdy przedobrzysz z witaming A to twoja



Witamina C

Witamina C, jako kwas askorbinowy, niektdrym znana

[ ) [ ]
W] ta I I l ] n a ( Dla organizmu jest wazna i powinna by¢ szanowanal!

W wieku osiemnastym choroba zta
Szkorbut, u zeglarzy wystepowata,
Zapobiegat jej w witamine C bogaty, sok cytrynowy,

Przychodzi mi wiele rzeczy do gtowy, Dzieki czemu w latach pdzniejszych, dziataniem przeciwszkorbutowym
do czego wykorzysta¢ kwas askorbinowy,
potocznie nazywany witaming C.
Chyba kazdy jg zna, niech teraz sie dowie,
jak dobrze wykorzystac i zyska¢ zdrowie. Rozpuszczalnym w wodzie.
Znajdziemy ja w jabtku, kawatkach gruszki,
cytrynie, pomaranczy i natce pietruszki.
W organizmie zachodzi sporo waznych procesow, Chroni przed za¢ma (zmetnieniem soczewki oka, uposledzajagcym widzenie).
witamina C pomaga w nich odnies¢ wiele sukcesow.
Cziowiek ma dobry system odpornosciowy,
z witaming C jest lepszy niz nowy.

Zyskata swa nazwe, kwas askorbinowy.

Nie od dzi$s wiadomo, ze najwazniejszym jest przeciwutleniaczem,

Zwieksza odpornosé, przyspiesza ran gojenie,

Zycie dtugie zapewnia i pozytywnych wtaéciwosci ma wiele,
Lecz uwazaj, aby jej nie przedawkowad, inaczej zle bedzie w twoim ciele.

Opodznia takze skory starzenie, Spowodowaé moze biegunke, objawy przechodzg po zmniejszeniu jej przyjmowania,
bo dzieki niej dostaje orzezwiajgce tchnienie.
Dobrze, ze jest w organizmie,ale problem gdy jej nie ma,

prowadzi to do cukrzycy, szybkiego meczenia, Skora zacznie wygladac Zle,
braku apetytu i ostabienia. Uposledzenie widzenia wywota tez.
Gdy przedawkujesz witamine C,
dostaniesz swedzgcej wysypki na skorze,
bedziesz miat zgage, wzdecia i nudnosci, Smieré wczesna i zawat serca, ktéry réwniez powoduje j3.

Ale niedobdr tez powoduje skutki nieprzyjemne do przezywania.

Ospaty mozesz by¢, jednak gorszymi skutkami sg

bdéle brzucha i inne ztosliwosci.
Mowigc dalej o witaminie C,
rozpuszcza sie ona nie tylko w wodzie,

Wiec pamietaj, aby z uSmiechem na ustach jes¢
Truskawki, czarne porzeczki, kiwi tez

bo takze w etanolu, Oraz wszelkie ciemnozielone lisciaste warzywa jakie znajdziesz.
glicerynie i propylenowym glikolu.
Witamina C okazata sie tak potrzebna i dobra,
e odkrywca Albert Szent-Gydérgyi dostat za nig Nobla. Musisz spozywac witaming C,
Wiec wszystko na to wskazuje,

Ciekawostka jest, ze jesli wyleczy¢ chcesz anemie

Ssaki wytwarzajg jg same,
ze witamina C buduje,

wzmacnia i dziata jak lekarz,
na organizm cztowieka. Wiec pamietaj, ze waznym jest,
Filip klasa7c

Jednak my jestesmy wyjatkiem.

przyjmowac witamine C!




To dla nikogo nie jest nowina,

Ze najlepszym utleniaczem jest E witamina.
Nazywana jest witaming mtodosci,
Gdyz posiada cenne wtasciwosci.
Zawiera duzo tokoferoli,

Czego nie znajdziesz w takiej o coli.
Nawet nie szukaj bo jej nie znajdziesz,
Lecz szpieguj ja sobie spokojnie w sadzie.
Znajdziesz w roslinach
Najlepiej zielonych
Oraz nasionach stonecznikowych.
Niedobor wptywa na osfabienie
miesni i koncentracji pogorszenie.
Czasem skutkuje niedokrwistoscig
A w tych gorszych przypadkach nieptodnosciag
Jest rozpuszczalna w ttuszczach, a nie w wodezie,
Ale wykorzystuje sie jg réwniez w modzie.
Woystarczy, ze do maseczki z ptatkdw owsianych
Dodasz te wazne E ,witeraty”.

Skdra po tej mieszance z miodem ztgczona
Po takim zabiegu staje sie nawilzona.
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Witamina K1,
Inaczej filochinon

Posiada chemiczna reszte fitylowa.

Znajduje sie w, selerze, ogérkach, mniszkach i brokule

W oleju sojowym, stonecznikowym i morszczynie.

Gdy jej nie zazywasz,

Rany goja sie dtuzej,

Dochodzi do krwawier i wszelkich zaburzen.

Do choroby krwotocznej noworodkéw dochodzi,

Zazywaj witamine K w dobrej ilosci i zniknie problem krzepliwosci,
Gdy bedzie jej wiecej, potliwos¢ wzrasta, uczucie goraca i bol serca.
Aiilos¢ wapnia w kosciach reguluje,

Do tego tabletke przeciwbdlowa zastepuje
Rozpuszcza sie w ttuszczach, a w wodzie nie

| o to cafa historia o tej witaminie K1 jest.
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