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Notiuni introductive

“» sunt substante chimice de origine exogena, indispensabile
functiondrii normale a organismului animal

< aldturi de enzime si hormoni ele se gdsesc in organism in
cantitate mica

\/

“» influenteaza cresterea, dezvoltarea §i desfasurarea
normald a proceselor metabolice
» participa la reglarea functiilor celulare

N/

< intervin in procesele de oxido-reducere din organism



NN

“» Principala sursa de vitamine pentru organism o constituie
plantele.

Notiuni introductive

< Organismul Tsi procurd vitaminele ca atare sau sub forma
de provitamine.

< Lipsa sau insuficienta vitaminelor din organism determina
tulburari metabolice si aparitia unor boli numite avitaminoze
sau hAipovitaminoze.



Nomenclatura si clasificare ’/]}AJMJM\

< Prima vitamind a fost descoperita de Funk in 1911, care
a reusit sa izoleze din tdratele de orez o substanta ce
vindeca boala beri-beri si care a fost numita vitamina,
adica amina vitala.

I s-a dat numele de wtamina deorece substanta
respectiva (vitamina B1l) continea azot aminic §i era
considerata indispensabila.

< Vitaminele se denumesc cu ajutorul literelor mari din
alfabetul latin (A, B, C, D, E, F etc.).



Nomenclatura si clasificare | TAM
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Dupa solubilitatea acestora in apa sau in solventi
organici, vitaminele se clasifica in:

Vitamine liposolubile:
— vitamina A (vitamina
antixeroftalmica sau retinolul);
— vitamina D (vitamina
antirahitica sau calciferol);
— vitamina E (vitamina
fertilitatii sau tocoferol);
— vitamina K (vitamina
antihemoragica);
- vitamina F.

Vitamine hidrosolubile:

— vitamina B1 (tiamina);

— vitamina B2 (riboflaving,
lactoflavina, ovoflavina);

— vitamina B3 (vitamina PP sau acidul
hicotinic);

— vitamina B5 (acidul pantotenic);

— vitamina B6 (piridoxina);

— vitamina B8 (vitamina H sau biotina);
— vitamina B9 (acidul folic);

— vitamina B12 (cianocobalamina);

— vitamina B15 (acidul pangamic sau
colina);

— vitamina C (acidul ascorbic);

— vitamina P (acidul citric).



VITAMINA C

i

v' Vitamina C sau acidul ascorbic este cea mai rdaspandita
vitamina din natura.

v Sursele principale de vitamina C, din hrana, sunt
legumele, zarzavaturile si unele fructe.

v' O cantitate foarte mare de vitamina C se gaseste in
maces, catind, coacdze negre.

v' In majoritatea produselor care contin vitamina C se
gaseste si vitamina P, care intensifica actiunea vitaminei

C.



VITAMINA C
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v' Vitamina C este un compus chimic labil (putin stabil).

v' Ea se distruge extrem de rapid in prezenta oxigenului din
aer, in cazul incalzirii Tn mediu neutru sau alcalin.

v De aceea, in urma prelucrdrii culinare a alimentelor, o
parte din vitamina C de obicei se pierde.

v' Prin fierbere, vitamina C se distruge.



VITAMINA C

il

v'Previne ateroscleroza prin reducerea colesterolului.

K

v'Mentine integritatea peretilor capilarelor.

v'Mdreste rezistenta organismului la infectii.

v' Previne scorbutul, boald care la inceput se manifesta prin
astenie (oboseala), hemoragii mici punctiforme, in piele si
tendinta la hemoragii ale gingiilor, iar mai tarziu duce la
hemoragii in muschi si organele interne.



VITAMINA B,

i

v' Vitamina B, sau tiamina a fost prima vitamina izolata
din tdardtele de orez.

v Surse: pdinea de secard si pdinea din faind de grau
integrala, crupele de ovaz, fasolea, mazarea, soia, carnea
(mai ales cea de porc), ficatul, rinichii,oudle, cartofii.

v Foarte multa vitamina B, se gdseste in drojdia de bere.

v In pdinea albd, din fdina de grau de calitate
superioard, aproape nu exista vitamina B, si de aceea
trebuie sa ne hranim, nu numai cu pdine alba, ci si cu
pdine neagra.



VITAMINA B,
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v' Ajuta la arderea glucidelor si proteinelor, la normalizarea
functiei sistemului nervos, participa la procesul de crestere.

v' Scdaderea nivelului de tiamina in organism provoaca insomnie,
iritabilitate, dureri in membre, reducerea capacitatii de
munca fizica si intelectuala.

v’ Avitaminoza B; poate provoca boala beri-beri - o boala
rard n tdrile industrializate, ce antreneaza oboseala,
pierderea apetitului si a greutatii corporale, si tulburari
neurologice, psihice, cardiace si digestive.



VITAMINA B,
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v' Vitamina B, sau riboflavina este rdspandita in aproape
toate celulele vegetale si animale.

v Sursele de vitamina B, sunt: brdnzeturile, carnea
slaba, ouadle, laptele nesmantanit etc.



VITAMINA B,

il

v’ Stimuleaza cresterea si functia de reproducere,
imbundtateste starea de sandatate a pielii, parului si
unghiilor.

v' Mdreste acuitatea vizualad si inlatura oboseala ochilor.

v In cazul unei cantitati insuficiente de vitamina B, in
hrand se observa la inceput astenie, slabire, dureri de cap,
dureri oculare si mai tarziu inflamarea globului ocular, care
poate duce la cataracta.



VITAMINA B,

i

v' Vitamina B, sau piridoxina se gaseste sub trei forme:

< piridoxina
% piridoxal

< piridoxamina

v Vitamina B, poate fi gdsitd in urmadtoarele surse
naturale: peste, galbenus de ou, alune nesarate, banane,
avocado, cereale, legume si fructe proaspete si uscate
(spanac, varza, mere, struguri).



VITAMINA B, ’/ ]}AJML J\\\\&

v' Intervine in metabolismul intermediar si in special la
nivelul sistemului nervos.

v Are un rol foarte important in buna functionare a
sistemului nervos si imunitar.

v’ Este necesara pentru asimilarea magneziului.

v' Participa la metabolismul aminoacizilor, a acizilor grasi
esentiali si al fierului.

v De asemenea ‘incetineste evolutia osteoporozei fiind
necesara, alaturi de calciu si vitamina Ds.

v’ Lipsa ei la copii duce la convulsii, iar la adult la astenie,
nervozitate, insomnii, pierderea in greutate, tulburari
neurologice, depresii, anemie, irascibilitate, polinevrita.



VITAMINA B,,
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v’ Vitamina B,, sau ciancobalamina constituie cel mai
puternic factor antianemic cunoscut pana in prezent.

v' Este ideala pentru crestere.

v' Insuficienta ei in alimentatie duce la instalarea
unor grave anemii.



VITAMINA B,,
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v'Are un rol important si in protejarea celulelor hepatice,
datorita proprietatii ei de a impiedica depunerea grasimilor
in ficat.

v Vitamina B;, este stabila la caldura (suporta temperaturi
de pana la 120°C), fiind insa inactivata de lumina.

v’ Eficacitatea ei sporeste prin asociere cu vitaminele B,
By, C, colina, inozitol, precum si in prezenta potasiului.



v' Vitamina A sau retinolul se gdseste in spanac, lapte,
galbenusul de ou si icrele de peste.

v In fructe si legumele rosii (morcovi, rosii, loboda,
sfecla rosie, varza rosie) se afla sub forma de
betacaroten, pe care organismul 1 transforma in vitamina

A.

v Betacarotenul se numeste provitamina A - ajunge n
organism prin aport alimentar si este transformat de ficat

in vitamina A, in functie de necesitati.



v Este un antioxidant puternic, ce contribuie la formarea
pigmentilor retinei, celulelor pielii si mucoaselor.

v Mentine sanatatea pielii, stimuleaza imunitatea generala
a organismului si imbunatdteste acuitatea vizuala.

v Lipsa witaminei A din alimentatie opreste cresterea,
provoaca slabirea vederii si chiar orbirea - de unde si
denumirea de vitamina antixeroftalmica.

v In cantitati mari, vitamina A este toxica, provocand
oboseald, nervozitate, dureri osoase si de cap, amefteli.



v Existd sub mai multe forme notate de la 1-6, cu
structura chimicd si actiune fiziologicd asemandtoare.

v' Vitamina D, se numeste calciferol, iar vitamina D; poarta
denumirea de colecalciferol.

v Vitaminele din grupul D se gdsesc numai in organismul
animal.



v Vitamina D, se gdsegte in primul rand in pestele oceanic,
ficat si oud.

v Este relativ stabila la incadlzire si la actiunea oxigenului.

v Este distrusa numai la 180°C.

v Lipsa de witamina D la copii provoaca rahitismul de aceea
se numeste vitamina antirahitica.

v Principalul simptom al acestei avitaminoze consta 1in
depunerea insuficienta a fosfatului de calciu in oase.



v Asimilarea Ca in organism depinde de raportul Ca/P din
alimente.

v Rolul vitaminei D este de a interveni in metabolismul Ca
si P, favorizand absortia intestinala a acestora si
depunerea lor la nivelul oaselor, sub forma unui complex
fosfocalcic insolubil.

v Cea mai mare parte din necesarul zilnic de vitamina D 1l
absorbim prin piele, odata cu lumina solara.

v De aceea, este bine ca in perioadele reci si mohorate ale
anului sd mancam mai mult peste bogat in vitamina D.



v' Vitamina E se gdseste in naturd sub patru forme: a, 5,
y s/ 0-tocoferolul.

v Sursele principale de vifamina E sunt semintele
cerealelor (grau, porumb, ovaz), gdlbenusul de ou, lapte.

v Temperaturile foarte ridicate, ca si cele foarte
coborate reduc cu pand la doua treimi cantitatea de
tocoferol continuta in vegetale si in uleiuri.



v Fiind puternic antioxidant, tocoferolul are un rol
important in protejarea vitaminei A, a carotenilor si a
uleiurilor vegetale.

v Intervine favorabil in reproducere - de unde si
denumirea de vitamina fertilitatii sau antisterilitatii .

v" Asigura functionarea normala a glandelor sexuale si a
celor endocrine, inlesneste depozitarea glicogenului in ficat
si In muschi, inclusiv in muschiul cardiac.



v' Vitamina K - antihemoragica

v Vitaminele din grupa K sunt foarte rdspandite fin
produsele de origine vegetala (foile verzi de spanac,
varzd, conopida, urzici, brocoli) si animala (ficat, muschi
etc.).

v" Trebuie mentionat si faptul cd aceasta vitamina poate fi
furnizatd organismului si prin sintetizarea ei de catre
propria noastra flora microbiana intestinala (cca 50%).



v Intrucdt antibioticele distrug  flora intestinala
sintetizatoare de wvitamina K, se recomanda ca
administrarea acestora sa se faca o data cu ingerarea de
iaurt, lapte batut sau lapte acidofil.

v Lipsa de vifamina K din organism determina un sindrom
hemoragic grav, prin defect de coagulare - de aici si
denumirea de vitamina antihemoragica.



v' Vitamina F consta, de fapt, dintr-o grupare de acizi
grasi mono- si polinesaturati, intrand in componenta
uleiurilor vegetale (acid /inoleic, acid [linolenic, acid

arahidonic).

v" Acesti acizi nu pot fi sintetizati de catre organism, fiind
obtinuti din unele produse alimentare si cunoscuti sub
denumirea de acizi esentiali.



v Acizii componenti ai vitamine/ F se gdsesc indeosebi in
uleiul de floarea-soarelui (de preferat, obtinut prin
presare la rece), in uleiul de porumb si de soia, in arahide
si nuci, in semintele de dovleac (crude), alune, migdalele.

v Bogat In vitamina F este si uleiul de masline obtinut prin
presare la rece, ca si fructele de catina alba.

v" Grasimile saturate, caldura si oxigenul sunt principalii
inamici ai vitaminer F.



v Lipsa acestei vitamine provoaca afectiuni ale pielii,
tulburari digestive, oprirea cresterii, migrene etc.

v Este fintrebuintata in tratamentul eczemelor, al unor
forme de acnee si furunculoza.

v Intrd in structura fosfolipidelor si faciliteaza transportul
si eficienta utilizare a grasimilor in organism.



