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MICRONUTRIENTI- VITAMINELE

» Vitaminele sunt considerate nutriente, desi totusi ele nu hranesc organismul, ci
sunt de obicei:

» catalizatori necesari pentru buna desfasurare a proceselor biochimice vitale

» componente esentiale ale unor coenzime necesare desfasurarii reactiilor
metabolice catalizate de enzime specifice

» Din punct de vedere al structurii chimice pot fi diferite categorii precum:
» amine
» acizi
» alcooli

» in consecinta, faptul ca o substanta indeplineste rol vitaminic in organism, este
demonstrat de efectul ei fiziologic si nu de compozitia ei chimica

Vitaminele se clasifica in doua grupe matri:
» liposolubile (solubile in grasimi)

» hidrosolubile (solubile in apa)




MICRONUTRIENTI- VITAMINELE

» Alaturi de vitamine, sunt cunoscuti unii complecsi integrati
circumstantial in complexul de vitamine, precum si unele
substante cu specific vitaminic.

» Pe langa vitamine, in organismul viu se gasesc si compusi
analogi structurali (cu constitutie chimica asemanatoare
acestora), numiti antivitamine, care inhiba total sau partial
actiunea vitaminelor.

» Doar organismul vegetal este capabil sa-si sintetizeze toata
gama de vitamine.

Organismul animal si implicit cel uman igi procura
necesarul complet de vitamine din hrana zilnica!




MICRONUTRIENTI- VITAMINELE

crt. vitamina principala
Vitamine hidrosolubile:
tiamina
riboflavina
niacina
(PP)  acid pantotenic
piridoxina, piridoxal, piridoxamina
ciancobalamina
acid folic, folaina, acid pteroil glutamic
biotina
acid ascorbic
10 [P |bioflavone  [trofical capilarelor |




MICRONUTRIENTI- VITAMINELE

Nr. crt. Simbol Denumire structura chimica Actiune fiziologica principala
vitamina

Vitamine liposolubile:

F A retinol, axeroftol
D calciferoli
E tocoferoli

filochinone
Substante cu actiune asemanatoare vitaminelor:
Colina
Acidul lipoic

Acidul orotic precursor in sinteza ADN si ARN
Acidul pangamic factor de crestere a gama - globulinei

Mioinozitol
Acidul para-aminobenzoic
Carnitina
S-metilmetionina
__




MICRONUTRIENTI - Vitamina C

» Din punct de vedere chimic, Vitamina C — acidul ascorbic este un acid organic
proprietati antioxidante.

» Enantiomerul L al acidului ascorbic este cunoscut sub numele de vitamina C.
Acidul ascorbic se converteste foarte repede in doi tautomeri instabili ai dicetone
prin transfer de protoni, si este mai stabil sub forma de enol. Protonul enolului es
pierdut si recastigat de electronii dublei legaturi, producand o dicetona.

J ascorbic dehidroascorbic dicetoqulonic
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MICRONUTRIENTI- Vitamina C

» Este considerata a fi una dintre cele mai puternice si
mai putin toxice antioxidante naturale.

» Capacitatea antioxidanta are la baza mecanismul prin
care in prezenta oxigenului, are un puternic caracter
reducator, iar prin oxidare pierde doi atomi de hidrogen
trecand in acidul dehidroascorbic; in absenta
oxigenului s-au identificat compusi diferiti in functie de
pH — ul solutiei de acid ascorbic.

» Este hidrosolubila si se gaseste in diferite concentratii
in toate t{esuturile; plasma umana contine aproximativ
60 umol ascorbat / litru.




MICRONUTRIENTI- Vitamina C

» Sursele majore de ascorbat din alimente sunt:
» fructele (citricele, kiwi, ciresele,pepenii)

» legumele (rosiile, varza, varza de Bruxelles, frunzele
verzi, broccoli, conopida);

» Continutul acestora poate depasi I00 mg ascorbat/100
g aliment proaspat.

» In doze mici (100 mg), biodisponibilitatea vitaminei C
sintetice si provenita din surse alimentare este
similara; eficacitatea absorbtiei scade odata cu
cresterea dozelor.




MICRONUTRIENTI - Vitamina C

Rolul in organism

» Evidenta studiilor in vitro demonstreaza ca vitamina
C are rol in refacerea tocoferolului din radicalul
tocoferoxil care se formeaza prin inhibarea
peroxidarii lipidice de catre vitamina E.

» Vitamina C prezinta functiii biologice aditionale bine
stabilite cum ar fi activitatea de co-factor pentru
unele enzime.

» Acidul ascorbic, stimuleaza sinteza de colagen,
creste incorporarea de prolina in proteine sensibile
la colagenaza si induce peroxidarea lipidelor si
aldehidelor, o etapa necesara in procesul de sinteza
a colagenului.




MICRONUTRIENTI - Vitamina C

Rolul in organism

» Rolul antiinfectios:

» se bazeaza pe efectele sale modulatoare in
imunitatea celulara

» se manifesta prin stimularea fagocitozei,
desfasurata in prezenta limfocitelor, PNM.

» depinde de concentratiile plasmatice ale
vitaminei

» Rolul detoxifiant se bazeaza pe faptul ca
accelereaza metabolizarea substantelor
xenobiotice, substante metabolizate la nivelul
sistemului microzomal din ficat.




MICRONUTRIENTI - Vitamina C

Absorbtia, concentratia tisulara, caile metabolice si eliminarea renala,
sunt toate controlate prin mecanisme homeostatice.

Cantitatea de vitamina C absorbita este invers proportionala cu marimea
dozel.

In urma diferitelor studii, s-a raportat o concentratie a acidului ascorbic in
organismul uman de aprox 20 mg/kg corp, indiferent de marimea aportului
din exterior.

In organismul uman se metabolizeaza o parte din ascorbat la CO,, si se
excreta doze considerabile de ascorbat nemodificat alaturi de o gama de
metabolifi printre care o cantitate mica de oxalat.

Aproximativ 35-40% din excretia zilnica de oxalat este derivat de la ascorb
Ingestia de doze mari de vitamina C conduce la o crestere mica a excretiei
de oxalat.



MICRONUTRIENTI- Vitamina C

Toleranta si siguranta vitaminei C ingerate la om au fost studiate extensiv si n
au demonstrat efecte nocive, la doze zilnice mai mari de 6 g vitamina C.

Ca atare, vitamina C este recunoscuta ca fiind una dintre cele mai putin toxic
substante din medicina.

Un caz aparte este reprezentat de persoanele cu tulburari de metabolism al
flerului deoarece vitamina C creste absorbtia de fier. Daca bolnavii de
hiperabsorbtie de fier ingera doze de vitamina C, aceasta poate inrautat;
tulburarea lor.

Dependent de fiecare individ, vitamina C poate cauza diaree. Acest fapt apare
doar la ingerarea de cantitati ce depasesc limita.

Limita poate varia intre 5 g/zi la persoanele sanatoase si 300 g/zi la perso
care sufera de boli grave. De observat este faptul ca limita este mai mare la
persoanele suferinde decat la cele sanatoase!



MICRONUTRIENTI- Vitamina C

» Carenta in vitamina C este responsabila de aparitia scorbutului, forma de
avitaminoza, datorata:

» aportului alimentar insuficient;
» cresterii necesitatilor organismului;
» eliminarii excesive din diferite motive;
» malabsorbtiei digestive.
» Scorbutul se manifesta cu precadere la alcoolici si varstnici.
» Semnele clinice sunt exprimate prin:
» oboseala,
anemie,
dureri osteoarticulare,
edeme, hemoragii,
gingivita, pierderea dintilor,

vV vvyyvVvyy

imunitate scazuta.



MICRONUTRIENTI - Vitamina C

» Aportul de vitamina C se realizeaza atat prin intermediul suplimentelor nutritiv
cat si prin intermediu alimentelor.

» Acidul ascorbic este solubil in apa, si se degradeaza sub influenta temperaturii

» Efectul temperaturii si gatitului asupra vitaminei C:

» ar putea fi supraestimat: deoarece vitamina C este solubila, se va dilua in apa de
gatit in timpul prepararii legumelor; acest lucru nu inseamna ca s-a degradat, Ci
doar ca s-a solubilizat in apa de gatit;

» nu doar temperatura, ci si timpul de expunere este semnificativ in acest proces,
astfel sunt necesare mai mult de 2-3 minute pentru a distruge vitamina C in functie
de temperatura aplicata.

» Gatitul nu extrage vitamina C din toate legumele cu aceeasi rapiditate; s-a suger
ca vitamina C nu este distrusa cand se fierbe broccoli, ci se pierde in apa de gati
proces care are loc mai lent decat la alte legume.




MICRONUTRIENTI - Vitamina P si flavonoidele

» Vitamina P hidrosolubila actioneaza concomitent si strans legat de vitamina
(actiune sinergica), asigurandu-i acesteia o perfecta absorbtie si utilizare,
impiedicandu-i distrugerea prin oxidare.




MICRONUTRIENTI - Vitamina P si flavonoidele

Rolul in organism

» Vitamina P este puternic antioxidanta, fiind implicata in:

>

vV v v v

>

» Intervine in mod esential in procesele energetice ale tesuturilor si in mentin
permeabilitatii vaselor capilare, de unde si denumirea de factor de per
capilara.

» Asociata cu vitamina C, are si un rol antiinfectios.

fenomenele hemoragice, inclusiv in cele ale capilarelor si ale viscerelor, hemoragii
retiniene, hemoragii la nou-nascutji, etc.

edeme,

pleurezii,

ascite,

artrite ale membrelor inferioare,

ateroscleroza, hipertensiune arteriala



MICRONUTRIENTI - Vitamina P si flavonoidele

Bioflavonoidele

» Inlegume, se gasesc o gama de substante biologic active, specifice vegetalel
anume flavonoidele sau flavonoizii.

» Ele au fost evidentiate prima data in stratul alb al cojii fructelor citrice (strat car
contine de 10 ori mai multa vitamina P decat sucul respectivelor fructe).

Impreuna cu vitamina C, sunt substante antioxidante si au urmatorul rol in
organismul uman:

v

impiedica formarea tumorilor canceroase;
consolideaza peretii arterelor (rutina);

actioneaza antiviral (quercetina);

vV v v Vv

tempereaza reactiile alergice.




MICRONUTRIENTI - Vitamina P si flavonoidele

Bioflavonoidele
>

clasa de antioxidanti polifenolici care se gasesc in fructe, vegetale si bauturi
precum ceaiul, vinul si berea mai ales sub forma de O-glicozide.

Termenul flavonoide reprezinta subgrupe cu structuri diferite:
» flavanoli (catechine, epicatechine);
» flavonoli (quercetina, miricetina, kaempferol);
» flavanone (naringenina, taxifolina);
» flavone (apigenina, hesperetina);
» izoflavone (genisteina), sau antocianidine (cianidina, malvidina).

Sunt antioxidanti eficienti cu rolul de a indeparta specii radicalice (radicali p
radicali hidroxil, O,) formand radicalul fenoxil.



MICRONUTRIENTI - Vitamina P si flavonoidele

Flavonele

» sunt compusi fenolici colorati in galben sau galben-brun, aflandu-se in legum
Cu seama ca heterozide.

» Intr-o proportie neinsemnata se intalnesc si ca formatiuni libere: kaempferolul,
guercetina si miricetina.

» De la quercetina cu ramnoza deriva quercetrina, considerat a fi substanta care
confera, in masura esentiala, nuanta galbuie.

» In frunze, flavonele au rolul de a absorbi razele ultraviolete si deci de a apéara

plasma si clorofila. Prezenta flavonelor in lemn mareste rezistenta plantelor la
atacul insectelor si microorganismelor.

Flavonele se folosesc in industria alimentara ca substante antioxidante la
conservarea grasimilor, marind valoarea nutritiva.

|zoflavonele care intervin in metabolismul estrogenilor, diminueaza consider
riscul pentru bolile estrogen-dependente (cancerul de san, simp
menopauzel).



MICRONUTRIENTI- Vitamina P si flavonoidele

» Concentratia fenolica din plantele comestibile, fructe si vegetale
variaza considerabil,

» se estimeaza un aport zilnic necesar de 100-1000 mg.

» Uleiul de masline contine compusi fenolici o-difenol tirosol cu
efect antioxidant.

» Ali compusi fenolici cu functie antioxidanta sunt derivatii din
acidul cinamic: cafeic, clorogenic si ferulic.

» Plantele din familia Lamiaceae (rozmarinul, oregano, salvia,
menta, cimbrul) contin o serie de compusi antioxidanti (carnosol,
rosemanol, carvacrol), care contribuie la potentialul antioxidant al
dietei.




MICRONUTRIENTI - Vitamina B,

» Tiamina sau antineurina - se gaseste in cortexul si
germenii boabelor de cereale, in legume, fructe si in creier.

» este necesara in alimentatia majoritatii vertebratelor, dar si
pentru unele microorganisme.

» este formata dintr-o pirimidina substituita, legata printr-o
punte metilenica de un tiazol substituit.

» Cea mai mare parte a tiaminei se afla in celule in forma sa
activa, tiaminpiro-fosfat.




MICRONUTRIENTI - Vitamina B,

Rolul in organism

» Participa sub forma de tiaminpirofosfat in cadrul
piruvic-decarboxilazei si piruvat-oxidazei, enzime
care decarboxileaza acidul piruvic, deci este
esentiala pentru functionarea normala a
metabolismului muscular.

» Necesarul de vitamina B, la om este de cca. 2 mg /
zi, crescand la persoanele care depun activitate
musculara intensa (pana la 5 mg).

Carenta si avitaminoza manifesta efecte mai mult
sau mai putin pregnante pe sistemul nervos, boala
fiind numita beri-beri.




MICRONUTRIENTI - Vitamina B,

» Vitamina B, (riboflavina sau lactoflavina) este raspandita in special
in alimentele de origine animala (lapte, carne, oua), dar si in cele
de origine vegetala (rosii).

» Riboflavina este un factor de crestere necesar pentru mamifere.
» Afostizolata initial din fesuturile animale, oua si lapte.

» Formele oxidate ale diferitelor flavoenzime sunt intens colorate
galben, rosu sau verde si absorb puternic in domeniul vizibil.

» Prin reducere, flavoenzimele se decoloreaza cu modificarea
caracteristica a spectrului de absorbtie, proprietate utila pentru
masurarea activitatii lor.

(Riboflavi

na)

» Necesarul zilnic este de circa 1,2-1,7 mg la adult.




MICRONUTRIENTI - Vitamina B,

Rolul in organism

» In organism, vitamina B, intra in constitutia a
doua flavin-nucleotide: Flavin-mononucleotid
(FMN) si Flavin-adenin-dinucleotid (FAD),
coenzime implicate in diverse reactii metabolice.

» Carentele se manifesta prin leziuni ale pielii,
mucoaselor si corneei.

@) Srtierstocl.




MICRONUTRIENTI - Acidul folic - Vitamina B,

» Acidul folic contine trei elemente constitutive: un inel pteridinic
pe care este legat acidul p-amino-benzoic si acidul glutamic

rezultand structura: OH
N;INuj/\NEH
o
H.N N N

» Factor antianemic megaloblastic ce intervine in procesul de H
hematopoeza, cu rol in biosinteza hemoglobinei;

Rolul biologic

» Intervine in metabolismul tirozinei si acidului ascorbic
imbunatatind absorbtia fierului.

» Necesarul zilnic la adult este de 3 pg/kg corp.

» Carenta in acidul folic duce la modificari ale mucoasei tubului
digestiv si la diferite forme de anemie, insotite de
trombocitopenie si leucopenie.



MICRONUTRIENTI - Acidul pantotenic - Vitamina Bg

» Acidul pantotenic este un compus foarte raspandit la toate
organismele.

» Chimic, este format dintr-o molecula de acid 2,4-dihidroxi-3,3’-
dimetil-butiric si 0 molecula de B-alanina.

» Acidul pantotenic este un factor de crestere pentru drojdii, este
sintetizat de multe plante si bacterii.

» Structura acidului pantotenic este:

e
HO—HoC—C—CH—C—NH—CH,—CH,—COOH

CHs




MICRONUTRIENTI - Acidul pantotenic - Vitamina Bg

» Acidul pantotenic a fost identificat in tesuturi ca
facand parte din coenzima A.

» Necesarul zilnic variaza in functie de varsta, la copii,
in perioada de crestere, fiind de 30-50 mg zilnic, iar la
adult de 20-30 mg.

» Hipovitaminoza, desi foarte rara, se manifesta prin:
tulburari digestive, scaderea sistemului imunitar,
scaderea activitatii corticosuprarenalelor, dermatite,
hipoglicemie, depresii etc.

» Desi sunt multiple sursele de acid pantotenic (boabele
cerealelor, galbenusul de ou, carne etc.), el poate fi
sintetizat si de catre flora intestinala.




MICRONUTRIENTI - Piridoxina- Vitamina Bg

Vitamina B4 numita si piridoxina este esentiala in alimentatie si

are structura: CH,OH
HOH,C OH
P
Piridoxina este transformata biologic in alti doi compusi: N CHs

piridoxalul si piridoxamina, care sunt factori de crestere pentru
bacterii si precursori ai formelor active ale acestei vitamine.

Sub forma de piridoxalfosfat participa la absorbtia aminoacizilor
prin mucoasa intestinala iar, in asociere cu glicogenfosforilaza, la
degradarea glicogenului.

Piridoxin coenzimele sunt capabile sa functioneze intr-un mare
numar de reactii enzimatice diferite, in care sunt transferate
gruparile amino.



MICRONUTRIENTI - Piridoxina- Vitamina Bg

» Se gaseste in special in cojile boabelor de cereale,
legume, carne si ficat.

» Nevoile zilnice sunt de circa 2-3 mg pe zi; pentru
practicantii culturismului, necesarul poate creste la 15-25
mg pe zi.

» Carenta ei duce la: retentii hidrice, hipoglicemie,
nervozitate, dureri musculare ale muschilor striati,
dermatite, caderea parului, tulburari de vedere (pe fond
nervos — hipoglicemic), tulburari cardiace, artrite, anemii.




MICRONUTRIENTI - Ciancobalamina- Vitamina B,

» Vitamina B, (ciancobalamina sau vitamina antipernicioasa) este
un complex vitaminic cu cobalt.

Rol biologic

» Vitamina B, functioneaza drept coenzima pentru unele
transmetilaze si izomeraze participand la reactiile de metilare si
carboxilare.

» Intervine direct in hematopoieza, participand la biosinteza
hemului.

Are rol de crestere pentru organismul tanar, asigurand
functionarea normala a celulelor nervoase printr-o utilizare
corecta a glucidelor de catre sistemul nervos.

Intervine in biosinteza acizilor nucleici, proteinelor si in
anabolismul lipidelor.




MICRONUTRIENTI - Ciancobalamina- Vitamina B,

» Necesarul nu depaseste 2 ug zilnic la persoanele cu activitate
fizica redusa sau medie, dar creste la cele cu activitate fizica
mare, deasemenea creste la femei in perioada de sarcina si
alaptare.

» Hipovitaminoza determina anemia pernicioasa cu
megaloblastoza maduvei hematoformatoare, (caracterizata
prin incapacitatea de maturizare a eritrocitelor si prezenta lor
in sange in stadiu imatur), cu diferite tulburari de crestere,
musculare, locomotorii si demielinizari la nivelul SNC.

Vitamina B, a fost izolata din ficat, dar se gaseste si in carne,
galbenus de ou si produse lactate, in schimb nu se
regaseste in produsele vegetale, persoanele vegetariene
fiind obligate sa aduca aport din suplimente nutritive.




MICRONUTRIENTI - Biotina

» Biotina este un complex de trei substante: a-biotina, 3-biotina si y-biotina, facto
de crestere izolat dintr-un concentrat de ficat.

» Este gruparea prostetica a enzimei propionil-coenzima A carboxilaza

» Se leaga covalent de gruparea e-amino a unui rest de lizina din proteina
enzimatica, dand o amina substituita, compusul rezultat se numeste biocitina si
serveste drept transportor al CO.,.

» In organism, biotina functioneaza drept coenzima in diverse procese metabolice.

» Necesarul zilnic este de 150-300 g, iar carenta se manifesta prin: dermatite,
oboseala musculara, scaderea poftei de mancare, insomnii, depresii etc.

Starea carentiala poate aparea:
» prin aport insuficient,

» prinincluderea in alimentatie a albusului de ou crud, care contine avidinaCe se
combina ireversibil cu biotina (prin preparare termica, avidina coag
inactiva fata de biotina.




MICRONUTRIENTI - Vitamina A si carotenoizii

» Vitamina A este un termen generic pentru o serie de compusi inrudifj.

» Retinolul (un alcool) si retinalul (o aldehida) sunt formele active ale vitaminei A.

HsC  CHs CHs CHs

| |
@ CH=CH—C=CH—CH=CH—C=CH—CH,OH
CH,

» Retinolul poate fi convertit in organism la acid retinoic, substanta cu rol in controlul
expresiei unor gene. Retinolul, retinalul si acidul retinoic fac parte din grupa
retinoizilor.

fi convertiti in organism la retinol, fiind cunoscuti drept precursori ai vitaminei A

(provitamina A). HaC '

HC CH; CHs CHs
CH; CHy, HC €

\\\\7\'\\\

CH,

» S-carotenul, dar si alfi carotenoizi (a-carotenul, y.carotenul si B-criptoxantina) pot /




MICRONUTRIENTI - Vitamina A si carotenoizii

Rol biologic
» Intra in structura pigmentilor retinieni implicati in mecanismul vederii;

» Intervine in sinteza unor hormoni sexuali si in diferite procese
metabolice de crestere si dezvoltare;

» Este un trofic pentru celulele epiteliale ale mucoaselor si
tegumentelor;

» Implicata in formarea mucopolizaharidelor.

Carenta de vitamina A

» Produce:
» tulburari de vedere pana la orbire,
» tulburari de crestere si disfunctii sexuale
» hipercheratinizari ale mucoaselor si pieli.




MICRONUTRIENTI - Vitamina A si carotenoizii

Carotenoizii

>
>

sunt coloranti naturali cu activitate antioxidanta

Proprietatile lor chimice sunt datorate prezentei unui
sistem extins de legaturi duble conjugate care sunt
substituite cu diferite grupe terminale.

O varietate de carotenoizi cu structuri diferite este

prezenta in fructe si vegetale.

Surse bogate sunt:

>

>
>
>
>

morcovii (a-caroten, B-caroten),
rosiile (licopen),

citricele (pB-criptoxantina),
spanacul (luteina),

porumbul (zeaxantina).




MICRONUTRIENTI - Vitamina A si carotenoizii

Carotenoizii

>
>

Procesele de absorbtie si transport ale carotenoizilor sunt complexe.

Factori care influenteaza biodisponibilitatea carotenoizilor: co-ingestia de grasi
sau fibre, gatitul sau conservarea alimentelor.

Pentru utilizarea (-carotenului ca aliment, colorant cosmetic, medicament sau
supliment nutritiv, a fost nevoie de studii de toxicitate extinse.



MICRONUTRIENTI - Vitamina A si carotenoizii

Licopenul

» cel mai puternic antioxidant dintre carotenoizi este un
izomer aciclic al B-carotenului, sintetizat de plante si
microorganisme, dar nu si de catre animale.

» Nu prezinta activitate vitaminica A (nu este provitamina A).

» Este continut in rosii si produse derivate (bulion, suc de rosii
etc.), cu activitate anti-proliferativa celulara, anti-
carcinogenica si anti-aterogenica, avand rol protector, in
afectiunile cardiace si in bolile canceroase.




MICRONUTRIENTI - Vitaminele D

Vitaminele D (colecalciferoli) provin din steroli;

exista 6 vitamine pentru colecalciferoli, dar cele mai implicate in metabolism su
ergocalciferolul (D,) si colecalciferolul (D).

Vitaminele D, si D5 se obtin din precursori naturali numiti provitamine D care sun
fapt steroli ce au in ciclul B un sistem de duble legaturi conjugate in pozitiile 5-6 ¢
8.

Precursorul vitaminei D, este ergosterolul, iar al vitaminei D, este 7-
dehidrocolesterolul.

Transformarea provitaminelor D in vitaminele D corespunzatoare se face printr-un
proces chimic care necesita aport de energie exterioara: radiatii ultraviolete, raze
catodice, emanatie de radiu, etc.

Dupa injectarea vitaminei D, in sange a fost identificat un derivat al acesteia si
anume, 25-hidroxicolecalciferolul



MICRONUTRIENTI - Vitaminele D

T
CHy  CH—CH,—CH,—CH,
HsC—C—OH
CH, |
| CHs
N

25-Hidroxicolecalciferolul: HO

» 0 activitate biologica mai mare decat a colecalciferolului si este forma
cea mai frecventa de vitamina D in organism.

» este metabolizat mai departe in 1,25-dihidroxi-colecalciferol care este
mult mai activ biologic.

» produce stimularea rapida a absorbtiei calciului la nivel intestinal fiind
hormonul produs in rinichi si transportat de sange la acest nivel si la
cel osos unde isi exercita functia de reglare.

Se deosebeste de ceilalti hormoni prin faptul ca precursorii sai trebuie
administrati pe cale alimentara, deoarece organismul este incapabil sa
converteasca 7-dehidrocolesterolul in colecalciferol.




MICRONUTRIENTI - Vitaminele D

Actiuni biologice specifice vitaminei D sunt:

» implicarea in functionarea inimii, sistemului nervos si a coagularii
sangelui;

» participa la biosinteza unor enzime
» intervine in metabolismul lipidic.
» Necesarul zilnic de vitamine D este de:
» adulti - 120-200 UlI,
» creste pana la 500-800 Ul la gravide si la femeile care alapteaza,
» la copii - 200-500 UI.

» Vitaminele D, introduse in organism au efect numai daca se
asociaza cu produse bogate in calciu (cresc permeabilitatea
mucoasei pentru ionii de Ca), fosfor si vitaminele A, C si F,
asigurand astfel mineralizarea corespunzatoare a t{esutului
0SO0S.




MICRONUTRIENTI - Vitaminele D

» Abuzul de vitamina D produce fragilitatea oaselor si fracturi multiple,
ceea ce sugereaza rolul in transportul si depunerea biologica a
calciului.

Carenta in vitaminele D:

» reduce absorbtia si utilizarea de catre organism a calciului si a
fosforului exogen, ceea ce implica utilizarea surselor endogene avand
ca efect deformarile si demineralizarile osoase la persoanele cu
hipovitaminoza D.

» Maladia este cunoscuta drept rahitism, la copii, si osteomalacie, la
adult.

» Deasemenea, la organismul tanar apare tetania musculara iar la adult
apar si afectiuni ale sistemului nervos, irascibilitate prin scaderea
nivelului de calciu seric.




MICRONUTRIENTI - Vitaminele D

» Majoritatea alimentelor naturale contin putina vitamina
D, iar cele vegetale contin doar ergosterol.

» Preparatele comerciale de vitamina D se obtin prin
iradierea cu lumina ultravioleta a ergosterolului din
drojdie.

» Sursele principale de vitamine D sunt:

» untura de peste (uleiuri obtinute din ficatul anumitor specii "
de peste), 77

» ficatul,

» laptele si produsele lactate

» galbenusul de ou.

» Uleiurile de peste se utilizeaza in preventia rahitismului
datorita confinutului mare in vitamine D.




MICRONUTRIENTI - Vitamina E - tocoferolii

» Una dintre cele mai importante componente din hrana, cuprinzand
compusi care se afla in concentratii diferite in plante.

» Sunt tocoferoli cu un lant saturat si tocotrienoli cu lant nesaturat, cate 4
structuri omoloage pentru fiecare clasa, desemnati a, 8 si y-tocoferolul
si a-tocotrienol (18, 19, 20, 21, 22, 23, 24 si 25),

» Doar doua au actiune antioxidanta: a (18) si y (20)-tocoferolul.

» Structura a-tocoferolului este de fapt, aceea a unui fenol impiedicat
steric.

» Datorita activitatii antioxidante mari a acestuia, termenul de a-tocoferol
este des intrebuintat ca sinonim pentru vitamina E

» Vitamina E prezinta practic o descriere generica a tuturor tocoferolilor
si derivatilor acestora, cu activitatea biologica a unui a-tocoferol.




MICRONUTRIENTI - Vitamina E - tocoferolii

» Proprietatile antioxidante ale vitaminel E sunt in
general atribuite urmatoarelor trei caracteristici
particulare ale radicalului a-tocoferoxil:

» nu reactioneaza cu oxigenul molecular;
» reactioneaza lent in reactiile de transfer de lant;

» dispare foarte lent in reactia bimoleculara cu el
insusi.




MICRONUTRIENTI - Vitamina E - tocoferolii

Rolul biologic

» Grupul este puternic lipofilic si eficient in membrane sau
lipoproteine, cu rol in inhibitia peroxidarii lipidice,
impiedicand radicalii peroxil lipidici de a produce
hidroperoxizi lipidici si un radical tocoferoxil.

» Unele studii au sugerat ca tocotrienolii scad concentratia
LDL-colesterol,

» Intervin in procesul de respiratie celulara la nivelul
tesutului muscular,

protejeaza hematiile de oxidare

manifesta actiune antioxidanta si fata de hormonii
hipofizari si suprarenali.




MICRONUTRIENTI - Vitamina E - tocoferolii

Nivelul plasmatic de vitamina E la om este de 22 ymol/l;

» In organismul uman se gaseste in tesuturi precum ficat, rinichi, tesuturi
adipoase si glandele suprarenale.

» In cazul unui aport crescut, vitamina E poate afecta coagularea, in
conditiile unui nivel scazut de vitamina K.

» Tocoferolii i tocotrienolii sunt compusi cu activitate de vitamina E.
Tocoferolii sunt prezenti in uleiuri vegetale si sunt intalniti in alimentatie;
tocotrienolii, se gasesc in uleiul de palmier, de orez si tarate.

» Surse de vitamina E sunt uleiurile vegetale (soia, porumb, semintele de
bumbac si semintele de sofran) si produsele rezultate din aceste uleiuri
precum margarina si maioneza.

» Alte surse: germenii de grau, nucile, unele vegetale cu frunze verzj




MICRONUTRIENTI - Vitamina K - menadionele

» Vitamina K (menadionele) este un complex de sapte vitamine:
» vitamina K; (filokinona),
» vitamina K, (menakinona),
» vitamina K; (menadiona),

» vitaminele K,, Kg, Kg, K5, primele doua fiind sintetizate natural, iar restul de
cinci artificial.

» Cea mal importanta este vitamina K5, menadiona: |

@)

» Aceasta vitamina catalizeaza o etapa din secventa de reactii ale formarii
protrombinei, precursor al trombinel, o proteina care accelereaza
conversia fibrinogenului in fibrina (proteina insolubila ce reprezinta parte
fibroasa a cheagului sanguin).




MICRONUTRIENTI - Vitamina K - menadionele

Importanta practica au doar vitaminele K, K, si K.

» Rolul lor in organism este in coagularea sangelui, de aceea,
hipovitaminozele K se recunosc dupa timpul lung de sangerare a plagilor.

» Necesarul zilnic este de 0,4 uygrame de vitamina K, din care circa jumatate
este produsa in organism, iar restul trebuie adusa cu aport exogen.

» Vitaminele K sunt sintetizate in intestinul gros de catre flora bacteriana, dar =
pot fi procurate exogen din: a \

gVitamina K!

» uleiuri,

» lapte,

» galbenus de ou, ‘g

» untura de peste .
.
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