


Gdy w naszym pozywieniu brak warzyw i

owocow za malo takze witamin
Zrozumiano to dopiero niedawno. Juz przed wiekami,
w czasie dalekich wypraw morskich Kolumba, Marka
Polo i innych wielkich podréznikéw wiedziano, ze
ludzie w takich nienormalnych warunkach bytu, jakie
stwarza dtugotrwata podroz, choruja i umieraja. Nie
wiedziano jednak tego, ze przyczyna Smierci
marynarzy, a takze ludnosci dtugo obleganych miast,
czy podréznych w czasie dtugotrwatych wedréwek
przez pustynie jest brak swiezych, nie suszonych, nie
konserwowanych pokarméw. Przy takim zywieniu,
ktorego podstawe stanowia suchary i suszone albo
wedzone mieso lub ryby, ludzie choruja i umieraja na
gnilec (szkorbut), bo w pozywieniu takim brak
pewnych koniecznych do zycia sktadnikéw.
Wyjasniono to doktadnie dopiero podczas pierwszej
wojny swiatowej. Obecnie powszechnie wiadomo, ze
czlowiek nie moze zy¢ bez witamin zawartych w
Swiezych owocach i warzywach.

Witaminy te to:

Witamina C, czyli kwas askorbinowy i wspotdziatajace
z nig niektdre zotte .barwniki roslinne, ktorych cata
grupa zwana jest witaming P. One to wlasnie chronia
nas przed gnilcem.

Poprzednio wyjasniliSmy juz, ze zaréwno produkty
nabiatowe, jak i miesne sa bardzo ubogim zrédtem
witaminy C. W duzych ilosciach otrzymujemy ja tylko z
owocow i warzyw. Warzywa zawieraja wiecej
witaminy C, owoce wiecej witaminy P.

W warzywach i owocach znajduje sie jeszcze oprocz
witamin C i P niewielka ilos¢ witamin nalezacych do
grupy witamin B, oraz prowitaminy A. Warzywa i
owoce nie sa jednak ani wytacznym, ani najlepszym
Zzrodtem tych witamin.

Witaminy z grupy B wystepuja przede wszystkim w
miesie i podrobach, a nastepnie w mleku i produktach
zbozowych i straczkowych. Dlatego oméwimy je
doktadnie w zwigzku z tymi produktami.

Witamina A juz zajmowaliSmy sie i znalezliSmy ja w
watrobie — jej najbogatszym zrédle — oraz w mleku i
niektorych jego przetworach (Smietana, masto).
Witamina A nie wystepuje w owocach i warzywach
jako gotowa witamina, lecz pod postacia
ztocistozottych barwnikow, zwanych karotenami.
Chociaz owoce i warzywa nie sa najbogatszym ze
wszystkich zrédet witaminy A i witamin z grupy B, to
jednak stanowia one i pod tym wzgledem wazne
dopetnienie innych produktéw. Nie jemy tak wielkich
ilosci watroby i nabiatu, aby sie moc obejsé bez
karotenow w pokarmach roslinnych. Nie jemy tak
duzo pieczywa razowego, grubych kasz ani
straczkowych, zeby witaminy B zawarte w owocach i
warzywach byly nam niepotrzebne.






