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Vitaminele

» reprezinta un grup de compusi organici
structura si proprietati chimice variate, care
diferite functii Tn organism

» ceea ce au In comun toti acesti compusi est
faptul ca sunt esentiali pentru mentinerea sanatat
corpului uman

» sunt necesare organismului in cantitati foarte mici,
de ordinul miligramelor sau microgramelor

» pentru a dovedi ca un compus este o vitamina

care se remit prin administrarea
respective
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Vitaminele

se impart in 2 mari categorii:
» liposolubile (A, D, E, K)
» hidrosolubile (din grupul B, vitamina C)

vitaminele liposolubile sunt depozitate in organism, ast
incat exista rezerve pentru o anumita perioada de timp
chiar n lipsa unui aport

majoritatea vitaminelor hidrosolubile nu sunt depozitate 1
organism, cel putin nu n cantitati semnificative; organismu
foloseste zilnic atat cat are nevoie si excesul 1l elimina prin
urina; din moment ce nu exista depozite, este necesar un
anumit aport in fiecare zi

pentru evitarea unor carente nutritionale, Tn unele t
practica imbogatirea si fortificarea alimentelor ¢
vitamine (dar si cu minerale)
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» vitaminele se gasesc in mod natural in alimentele cru

in plus, vitaminele B12 si K se sintetizeaza sub actiunea

Vitaminele

cu toate ca termenul de ,esential” inseamna ca nu se
sintetiza Tn organism, in cazul vitaminelor exista 2 exceptii

» vitamina D, care se formeaza dintr-un precursor situat
piele, sub actiunea razelor ultraviolete B

» vitamina B3, care poate fi sintetizata dintr-un precurso
si anume AA esential triptofan

dar totusi, un deficit al lor duce la 2 afectiuni specifice:
rahitismul, respectiv pelagra

bacteriilor din colon

respective



1. Vitamina A

» este un termen nutritional pentru o familie de compusi ca
constau din retinol si carotenoizi (provitamina A)

» in alimentele de origine vegetala, vitamina A se gaseste s
forma de precursori (provitamina A sau carotenoizi)

» in alimentele de origine animala se gasesc urmatoarel
forme ale vitaminei A: retinolul, forma esterificata, forma
oxidata la aldehida, forma oxidata la acid

» principalul rol al vitaminei A Tn organismul uman este legat
de mentinerea vederii optime

de asemenea, intervine in diferentierea celulara si in
transcriptia genelor, in mentinerea imunitatii normale, are rol
antioxidant, Tn dezvoltarea embrionului, reproducere
metabolismul oaselor, hematopoieza, pastrarea integrita
pielii si reglarea secretiei glandelor sebacee




» alimente bogate in carotenoizi sunt mai ales, vegetale

» in ceea ce priveste diferitele tipuri de carotenoizi:

1. Vitamina A

colorate rosu intens, portocaliu, galben, verde Tinch
morcovi, vegetale cu frunze verde inchis (spanac), dovlea
pastarnac, salata verde, varza, broccoli, mango, pepene
caise, portocale, papaya

» beta caroten gasim mai ales in morcovi si in vegetalele cu
frunze galbene si verzi

» alfa caroten in special in morcovi si in ulei de palmier rosu

» beta criptoxantin in ardei rosu dulce, portocale, papaya

branzeturile, dar si untul), ouale



2. Vitamina D

= calciferolul = grup de compusi liposolubili; formele releva
pentru organismul uman sunt vitamina D2 (ergocalciferolul)
D3 (colecalciferolul) — care se gasesc sub forma de precursor

»ergosterolul se gaseste n plante

» 7-dehidrocolesterolul se depoziteaza, in mod fiziologic, |
nivelul tesutului subcutanat al omului si este transformat n
colecalciferol, sub actiunea razelor ultraviolete B

»aplicarea constanta a cremelor de protectie ultravioleta
(necesare pentru prevenirea influentei negative asupra pielii a
radiatiilor solare) poate duce la deficit de vitamina D, motiv
pentru care, in cursul verii, se indica expunerea la soare in
orele diminetii sau in cursul dupa-amiezii tarzii

»rolul cel mai important: metabolismul calciului si al fo

»carenta: rahitism (la copil)/osteomalacie (adult)



2. Vitamina D

» sursa endogena: sinteza vitaminei D Tn piele, sub actiune
razelor UVB (uzual: 75-500 mcg/zi)

» aport exogen — aproape exclusiv in alimentele de origin
animala, surse bogate fiind:

» uleiul din ficat de peste
» pestele gras (somon, ton, macrou)
» galbenusul de ou

» laptele (nu in mod natural, dar este, de obicei, imbogatit cu
vitamina D2 sau D3)

laptele de vaca este sarac in vitamina D, dar bogat in calciu
si fosfor, insa intr-un raport neadecvat

incidenta scazuta a rahitismului la copiii alimentati fa sa ;
laptele de mamé contine o forma hidrosolubila & '
si lactoza, calciu si fosfor n raport adecvat




3. Vitamina E

grup de 8 compusi naturali liposolubili care include tocof
tocotrienolii

compusul cu cea mai mare biodisponibilitate este alfa toca
care se gaseste in natura, ceilalti tocoferoli fiind mai putin

tocotrienolii alimentari (nu si tocoferolii) par sa aiba si un efect
reducere a colesterolului
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3. Vitamina E

doar plantele au capacitatea de a sintetiza vitamina E
sursele cele mai bogate sunt uleiurile vegetale comestibile
surse sarace sunt carnea si alte produse de origine animal

uleiurile cele mai bogate in alfa tocoferol sunt: de germe
de grau, de sofran, de floarea-soarelui, de canola, d
masline, de soia, de porumb

bogate in gama tocoferol sunt mai ales uleiul de soia si cel
de porumb

alfa si gama tocoferoli se mai gasesc si in uleiul de seminte
de bumbac si in cel de palmier

alte alimente cu un continut bogat sunt oleaginoasele mal
ales migdalele si alunele) semintele (floarea-
unele fructe si Iegume, cerealele mtegrale



» sub acest termen sunt reuniti 3 compusi liposolubili care |8

» 1n primul rand, are rol esential in coagulare, prin interventia

4. Vitamina K

activitatea biologica a vitaminei K:
» K1 — care se gaseste in mod natural in plantele verzi;

» K2 — care se formeaza in colon, sub actiunea una
bacterii;

» K3 — utilizata n industria farmaceutica

Tn sinteza hepatica a patru factori ai coagularii



4. Vitamina K

vitamina K1 este implicata Tn fotosinteza si se gaseste
cantitati mari in plantele verzi, dar, cum s-a aratat mai s
biodisponibilitatea ei este mica

surse bune sunt: spanacul, cruciferele (varza, conopid
broccoli, varza de Bruxelles), avocado, patrunjel, boabe d
soia, uleiuri vegetale (canola, in, rapita, masline),
oleaginoase, seminte de floarea-soarelui, cereale (mai ales
integrale), unele fructe (kiwi, capsuni)

vitamina K2 se gaseste in lactate (branzeturi), carne, ficat si
oua

bacteriile din colon produc aproximativ 50% din necesarul
zilnic de vitamina K



5. Vitamina B1

= tiamina

»vitamina hidrosolubila, denumita initial aneurina, din cau
tulburarilor neurologice determinate de carenta el

»in prezent, se cunosc 4 compusi naturali ai vitaminei B
forma cea mai importanta este forma activa, tiamin pirofosfatul

»are rol de coenzima

»manifestarile clasice ale deficitului apar mai ales in tarile in
curs de dezvoltare si sunt cunoscute sub denumirea de boala
beriberi

»1n boala beriberi sunt afectate mai ales sistemul nervos, cel
cardiovascular si cel gastrointestinal

»in tarile dezvoltate, deficitul se manifesta su
sindromului Wernicke-Korsakoff (encefalopatia Wernicke)




5. Vitamina B1

este sintetizata de bacterii, protozoare, fungi si plante

cea mai mare cantitate se gaseste in teaca grauntelor si Tn
cursul procesului de rafinare, tiamina este indepartata

sursele animale cele mai bogate sunt carnea (porc, peste, vita,
ficatul, galbenusul de ou

sursele vegetale care contin cea mai mare cantitate de vitamina
cerealele integrale, orezul brun, faina de ovaz, secara, cartofii,
legume (sparanghel, conopida, varza), leguminoasele (mazare), lapt
soia, unele fructe (portocale), oleaginoasele, semintele de floarea-so

semintelor, se practica pe scara larga fortificarea sau
produselor din cereale

prepararea culinara altereaza continutul alimentelor in vita
tiamina este distrusa de contactul cu razele X si ultraviolete

unele alimente contin compusi antitiaminici, cel mai
acidul tanic din ceai



6. Vitamina B2

= riboflavina
»vitamina putin hidrosolubila, avand culoare galbena

»este folosita si ca aditiv alimentar, cu rol de colorant,
denumirea de E101

»in organism, se gaseste sub forma libera sau legata d
proteine, in special de albumina

» participa pe post de coenzima la numeroase procese celulare
»deficitul = ariboflavinoza

»este utilizata si farmacologic, ca adjuvant in tratamentul
icterului neonatal, Tn profilaxia migrenelor si in tratamentu
keratoconusului (afectiune degenerativa a corneei)



6. Vitamina B2

se gaseste In numeroase alimente de origine animala
vegetala

principalele surse animale sunt: laptele si produsele lacta
(branzeturi, iaurt), viscerele (ficat, rinichi), carnea slaba
inclusiv cea de peste, ouale

sursele vegetale cele mai importante sunt. drojdia,
vegetalele cu frunze verzi, leguminoasele, rosiile, ciupercile,
migdalele, bananele, cerealele integrale

se gaseste, 1n cantitati mici, si in bere

nu este termosensibila; este degradata doar daca se
adauga bicarbonat de sodiu in apa de fierbere; in schimh
este fotosensibila

rd 2/3 di

in cursul procesului de rafinare a cerealelor, se pie
vitaminele din grupul B continute de acestea



/. Vitamina B3

= niacina = acidul nicotinic

palte forme de vitamina B3 mal sunt nicotinamida, ami
acidului nicotinic sau niacinamida si alti derivati

»acesti compusi sunt cunoscuti si sub denumirea de vitamin
PP (pellagra preventive)

»AA esential triptofan poate fi convertit in organismul uman,
partial, in nicotinamida

»principala functie: acidul nicotinic si nicotinamida se
transforma in NAD si NADP, coenzime cu rol de receptori de
hidrogen

»deficitul sever = pelagra (apare rar in tarile industrializate,
poate aparea in tarile cu consum excesiv de porumb si 2]
de malai)




/. Vitamina B3

sursele cele mai bogate sunt produsele animale, pentr
ele contin, pe langa niacina, si triptofan: organele (ficat, ini
rinichi), carnea de porc, curcan, vita, pui, peste, laptele, ous

se gaseste si in produse vegetale: morcovi, rosii, avocad
sparanghel, broccoli, cartofi dulci, mazare, semint
oleaginoase, arahide, cafea, cereale integrale, drojdie
ciuperci

porumbul este sarac atat in niacina, cat si in triptofan

in lapte si oua exista putina niacina, dar o cantitate destul de
mare de triptofan, de aceea ele devin surse bune de vitamina
B3

niacina
termostabila si putin hidrosolubila, desi nu
fierbere



8. Vitamina B5

= acid pantotenic

»se gaseste peste tot in natura, fiind indispensabila tutu
formelor de viata

»este o componenta a CoA si intervine Tn numeroase procese
metabolice intracelulare, astfel incat participa la metabolism
lipidelor, glucidelor si proteinelor

pare rol si in stimularea activitatii neurotransmitatorului beta
endorfina si a hormonilor peptidici, in sinteza acizilor grasi cu
lant lung, a colesterolului si a hormonilor steroizi

»deficitul este rar, posibilele cauze sunt reprezentate de
malnutritia severa si de alcoolism



8. Vitamina B5

se gaseste Tn majoritatea alimentelor, atat de orig
animala, cat si vegetala

apare predominant sub forma legata, in forma libera fii
continuta doar in lapte

surse animale bogate sunt carne (vita, pui, peste), organ
(ficat, rinichi, inima, creier), oua

surse vegetale bune sunt: broccoli, cartofi, rosii, cereale
integrale, orez, ciuperci, leguminoase, oleaginoase,
avocado, drojdie, seminte (floarea-soarelui)

este hidrosolubil, dar nu este termostabil, fiind distrus prin
fierbere, prin procesare, dar nu si prin pasteurizarea laptelui



0. Vitamina B6

= piridoxina

pexista in natura sub 3 forme: de alcool, de aldehida si
amina

»piridoxal 5-fosfatul (forma activa) functioneaza dre
coenzima pentru unele enzime active Tn metabolismul AA
glucidelor si lipidelor

»deficitul este rar pentru ca se gaseste n majoritatea
alimentelor; poate, totusi, aparea in prezenta unor factori
predispozanti reprezentati de consumul cronic de alcool, varsta
inaintata, dieta hiperproteica, cuprinderea intr-un program de
hemodializa cronica, administrarea cronica a unor
medicamente
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0. Vitamina B6

se gaseste in majoritatea alimentelor, in cantitate mare fi
in alimentele care contin si celelalte vitamine din grupul B
anume: organe (ficat, rinichi), carne (pui, porc, peste), lapte
cereale integrale, leguminoase, oleaginoase, cartofi, drojdie
fructe (banane)

in alimentele vegetale se gaseste mai ales piridoxina, forme
cea mai stabila, care se degradeaza cel mai putin prin
preparare, iar in alimentele de origine animala (carne) apar
predominant piridoxalul si piridoxamina, sensibile la caldura
si lumina, care se degradeaza prin preparare

0 parte din vitamina B6 din alimentele vegetale se gaseste
sub forma neabsorbabila

fiind hidrosolubila si termosensibila, un procent variabil se
pierde prin prepararea alimentelor



10. Vitamina B7

= biotina
»a fost denumita in trecut si vitamina H sau factor de crester

»in prezent, se cunosc 8 stereoizomeri , forma activa fiind
biotina

»in natura se gaseste sub 2 forme: libera si legata de proteine
aceasta din urma mai ales in alimentele de origine animala

»are rol de coenzima a unor enzime implicate Th metabolismul
acizilor grasi, al AA (in special al leucinei) si al glucidelor

»un deficit alimentar este foarte rar



10. Vitamina B7

date noi sugereaza ca vitamina B7 se produse si in colo
uman, de catre flora de la acel nivel, aceasta sursa fii
considerata endogena

alimentele bogate sunt: organele (ficat, rinichi), galbenus
de ou, produsele lactate, leguminoasele (soia, mazare
cerealele integrale, orezul, legumele verzi, conopida,
oleaginoasele (alune, nuci), bananele, ciocolata

albusul de ou crud contine avidina, o proteina ce leaga
biotina care nu se mal absoarbe; aceasta enzima este
inactivata prin preparare termica

este putin probabil sa apara un deficit nutritional



11. Vitamina B9

= folatul

»termenul de folat este unul generic care include atat forme
naturale ale vitaminei B9, cat si forma monoglutamat care Se
foloseste in fortificarea alimentelor si in suplimente si
gaseste rareori Tn mod natural in alimente

»acidul folic nu este biologic activ, doar derivatii sai sunt, 1
special tetrahidrofolatul

»sinteza acidului folic are loc in regnul vegetal

»rolul principal: coenzima 1n numeroase reacti ale
organismului, avand implicare in special in metabolismul
acizilor nucleici si al AA

»acidul folic este extrem de important pentru functionarea
optima a eritrocitelor, inducand maturarea lor

deficit

pprincipala manifestare clinica a
megaloblastica




11. Vitamina B9

» sursele bogate sunt:

» vegetalele cu frunze de culoare verde inchis: spana
broccoli; leguminoasele (mazare, fasole, linte, boabe d
solia, arahide); alte vegetale (sparanghel, salata, varza
rosii, avocado, sfecla); drojdia; germenii de cereale
cerealele integrale, cerealele fortificate; oleaginoasele,
cartofii; fructele si sucurile de fructe (portocale)

» organele (ficat); laptele si lactatele; carnea; fructele de
mare;

» in unele tari, cerealele, faina si produsele din cereale sunt
fortificate cu folat

» este hidrosolubila si termosensibila, se distruge n tir
fierberii si trece n apa de fierbere; pierderea este” si mg
mare daca se adauga bicarbonat de sodiu in apa in care
prepara alimentele




12. Vitamina B12

= cobalamina
»structura foarte complexa, continand si cobalt

»sub acest termen se reuneste un grup de compusi
activitate vitaminica (ciancobalamina - se foloseste |
suplimente si la fortificarea alimentelor; metilcobalamina
cofactor enzimatic; hidroxicobalamina — este produsa d
bacterii)

»se gaseste in toate tesuturile animale, dar nu se gaseste in
vegetale

»principalele roluri se refera la formarea eritrocitelor, fiind
esentiala, Tmpreuna cu fierul si cu acidul folic, pentr
producerea si maturarea lor li la functia neurologica, in sp
pentru ca participa la formarea tecii de mielina

»absorbtia scade Tn absenta factorului intrins
anemie pernicioasa sau de rezectii gastrice




12. Vitamina B12

este sintetizata de microorganisme si de flora intestinal
rumegatoarelor

se considera ca ovolactovegetarienii au un ap
corespunzator de vitamina B12, insa vegetarienii ar necesi
administrarea saptamanala a suplimentelor cu aceast
vitamina

sursele principale sunt alimentele de origine animala, mali
ales organele (ficat), carnea (in special cea de iepure, dar Si
de pui, porc, vita), unii pesti (hering, sardele, pastrav),
laptele si lactatele, ouale

unele alimente de origine vegetala (amestecurile de cereale)
sunt fortificate cu vitamina B12

se pierde prin fierbere



13. Vitamina C

= acidul ascorbic
»unul dintre cel mai instabili nutrienti
»compusul natural activ este acidul L-ascorbic

»este sintetizata de plate si de majoritatea animalelor, dar om
realiza aceasta sinteza

»boala carentei = scorbutul (intarzierea in vindecarea plagilor s
sintezel de colagen)

»actioneaza ca antioxidant si este cofactor in numeroase
enzimatice si hormonale



13. Vitamina C

aproximativ 90% din aportul de vitamina C provine din fructe si leg
ea gasindu-se mai ales in produsele de origine vegetala

in cazul vegetalelor, acestea contin cea mai mare cantitate de vita
C in perioada de crestere activa, primavara si la inceputul verii

surse bogate sunt reprezentate de vegetale cu frunze verzi (spana
cruciferele (broccoli, varza, varza de Bruxelles, conopida), cartofi, fr
(coacaze negre, capsuni, citrice — portocale, lamai, grapefruit), sucuri
fructe, alte legume (ardei rosu, rosii si suc de rosii)

sursele animale importante sunt organele (ficatul, creierul), stridiile
altele

poate fi utilizata si ca aditiv (antioxidant) si pentru fortificarea uno
alimente

si la aer, expunere la ioni de metal, la mediu alcalin

se pastreaza cel mai bine intr-un mediu acid, rece






