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* Vitamini su iskre zivotal
. 1911, Casmir Funk uweo naziv —
- izolat iz |jusaka rize (amin vitae ili vitamine)
* lat. vita — zivot + amin —
organski spoj

* najmanje jedan ili viSe N atoma u
molekuli

» derivat amonijaka, strukturalno sli¢ni



http://hr.wikipedia.org/wiki/Amonijak

> organske supstancije

» male molekulske mase

» raznovrsne strukture kemijskih svojstava



» esencijalni za normalno funkcioniranje |judskog i Zivotinjskog

organizma
» osiguravaju pravilan rad metabolizma, rast, razvitak, reprodukciju...

» potrebni su za stvaranje kolagena, kostiju, koagulaciju krvi, vid,

diferencijaciju stanica i druge funkcije

» sudjeluju u sintezi i razgradnji ugljikohidrata, masti, bjelancevina i

nukleinskih kiselina

» nezamjenjivi bioloski katalizatori kemijskih reakcija u zivoj stanici

(koenzimi i prekursori; "pomoénici" enzima)

» nedostatak ili smanjena iskoristivost — specificni sindrom



» nemaju energetsku vrijednost za razliku od masti,

bjelancevina i ugljikohidrata
» velinu vitamina viSi organizam ne moze sintetizirati

= U organizam se moraju unositi hranom ili pripravcima
(bioloskog ili sintetskog podrijetla) ili u obliku provitamina

» potrebni u malim kolic¢inama (mg ili yg/dan)
= otuda i prefiks mikro za ove nutrijente

> RDA -
engl. recommended daily allowance; preporucen dnevni unos




» vitamin D (pod utjecajem sun&evih zraka)

» vitamin K i vitamin H (biotin) s pomoéu

crijevne mikroflore

» vitamin B3 (niacin) iz aminokiseline

triptofana = esencijalna, mora se unijefti

hranom


http://www.plivazdravlje.hr/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=673
http://www.plivazdravlje.hr/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=673
http://www.plivazdravlje.hr/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=673

» vitamin B1 (tiamin)
» vitamin C, esencijalan za ¢ovjeka,

zamorca, majmuna i jos neke vrste...
» velina biljaka i Zivotinja posjeduje
sposobnost sinteze

* nemoguchost, posljedica evolucijske pogreske, tj. defekta
metabolizma ugljikohidrata

» glc prirodni prekursor vitamina C



http://www.plivazdravlje.hr/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=673
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- avitaminoza - nedostatak pojedinog vitamina

* hipovitaminoza - djelomicni nedostatak,
nedovoljan unos

* U manje razvijenim zemljama _dio opéeg problema
gladi i pothranjenosti




u razvijenim zemljama posljedica:

loSe apsorpcije

nasljednih poremecaja u izmjeni tvari

nepotpune parenteralne prehrane kroz

dulje vrijeme

kroni¢nog alkoholizma



+ Sedamnaest je vitamina i vitaminima sli¢nih tvari

prijeko potrebno za zdravlje:

» Topljivi u vodi — vitamini B skupine (B1, B2, B3, B5, B6,
B12 te B9 ili folna kiselina), vitamin H (biotinili B7) i C.

» U skupinu B uvrstavamo i vitaminima sli¢ne tvari:

inozitol, kolin i PABA (para-amino-benzojeva kiselina).

» Topljivi u ulju ili mastima — vitamini A, D, E i K.



http://www.plivazdravlje.hr/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=673

- sadrze samo atome C,Hi O

*prisutni u namirnicama ko je sadrze masti
» apsorbiraju se i prenose lipidima
+ skladiste u jetri i adipoznom tkivu (vit. A i D)

* moguca toksi¢nost posebice vitamina D (najtoksic¢niji od svih

vitamina)

» ako bilo sto interferira s apsorpcijom masti, ne mogu se

apsorbirati

klinicki znakovi nedostatka razviju se nakon vise godina



+ sadrze atome C,Hi O iN, S ili Co (vit. C iznimka)

lako se apsorbiraju

+ visak se ne skladisti osim vitamina B12; uklanjaju se urinom

» potrebno ih je kontinuirano unositi hranom

» nisu toksicni, ali prekomjerno uzimanje pripravaka nekih

vitamina moze izazvati toksic¢he ucinke

"9

k

1)

avna uloga = koenzimi i prostetske skupine enzima

inicki znakovi nedostatka pojavljuju se unutar 6 - 8

edana



* Vitamina

* Provitamina
* Vitamera

» Antivitamina




- - A -
PROVITAMINTI = sp oji se u organizmu pregraduju u metabolicki
aktivan oblik vitamina. Prekursori, pretece VITAMINA

ojevi

npr. » B-karoten == vitamin A

VITAMERI = ¢clanovi iste skupine vitamina

npr. » vitamin K

ANTIVITAMINLI ili antagonisti vitamina = spojevi slicnog sastava, ali

suprotne bioloske aktivnosti koji mogu umanjiti ili potpuno inakftivirati
kataliticko djelovanje VITAMINA

npr. » vezanje vitamina u nedjelotvoran kompleks (avidin+biotin)




razli¢itu koli¢inu vitamina nalazimo u vocu,
povréu, mesu i dijelovima Zivotinja
obogalivanje proizvoda prehrambene
industrije: margarin (A, D, E). vocni sokovi

(C); cedevita; mlijeko; ulje za salatu
obogacivanje krmiva
lijekovi u farmaceutskoj industriji

neki provitamini kao karoten (E160 a) ili
vitamini kao riboflavin (E 101) = bojila;
vitamin C (E 300-304) ili tokoferol

(E 306-309) = antioksidansi



da bi se populaciji osiguhala potrebna koli¢ina vitamina
(pojacavanje ili fortifikacija)

da se obnovi vitaminski sadrzaj izgubljen preradom
(revitaminiziranje)

da se povela prisutna koli¢ina vitamina u hamirnici
(obogacivanje)

da se priprave hamirnice s vitaminima koji inae u njima nisu
prisutni (vitaminiziranje)
=razli¢iti pripravci (hrana za dojenéad, tekuci nutritivni dodaci

i razni vitaminski pripravci u obliku tableta i injekcija)



» nacin skladistenja (svjezina)
* pripremanja hrane ()
KONZERVIRANJE



ina fopivih u

e

» osjetljivi na oksidaciju
* moraju se zastititi od topline, O,,
metalnih iona i UV-zracenja



ina fopivih u

e

» stabilni u velini uvjeta
+ B6 i B12 osjetljivi na svjetlo
* Bl osjetljiv na bazi¢ne uvjete



KOD

Vitamin | Vitamin | Vitamin | Vitamin | Folna | Vitamin | Vitamin
B B, Bs B, kiselina| C E
Pasterizacija |10 0 0 0 5 25 0
Sterilizaciaja | 20 0 20 20 30 60 0
Ultra visoke |10 10 10 5 20 30-70 |20
temperature
Kuhanje 0 10 10 5 20 30 20
(pasteriziranog
mlijeka)




Przenje Kuhanje*
pecenje pirjanje
Vitamin B; |20 (0-40) |60 (40-70)
Vitamin B, |20 (0-30) |30 (0-40)
Vitamin B; |20 (10-30) |50 (30-70)
Vitamin Bg |20 (0-40) |40 (30-50)
Vitamin Bs |20 30 samo
jetrai
bubrezi
Folna -
kiselina
Vitamin By, | svi oblici pripreme
20(10-50)
Biotin 10 (0-30)
(vitamin H)
Vitamin C 20 (10-50)
samo jetra
Vitamin A 0
Vitamin E 20 (0-40)

*gubici se odnose samo na meso: vitamini topljivi u vodi djelomic¢no se
gube u sokovima pa je gubitak prilikom samog kuhanja manji ako se priprema juha, umak i sl.




icke obrade?_

Korjenasto | Lisnato Sjemenke
povrce povrce
Karoten 0 0 0
Vitamin B, |25 40 30
Vitamin B, |30 40 30
Vitamin B; |40 40 30
Vitamin C |0 70 50
Vitamin E |40 0 0
Vitamin Bg |50 40 40
Folna 30 20-40 50
Kiselina
Vitamin Bs |20 30 30

* ovise 0: koli¢ini vode u kojoj se povrée kuha, trajanju
termicke obrade I usitnjenosti povréa.



kuhanje pecenje
Vitamin B; |40 25
Vitamin B, |40 15
Vitamin B; |40 5
Vitamin Bg |40 25
Folna 50 50
kiselina
Biotin — 40 0
(vitamin H)
Vitamin By |40 25

(za ostale vitamine smatra se da je gubitak 0)




* trositi svjeze namirnice

» Cuvati namirnice na hladnom i suhom mjestu
+ sjeckanje i lomljenje svesti na minimum
kuhati u Sto manje vode, u zatvorenoj posudi
* he upotrebljavati bakreno posude
» vodu u kojoj je kuhano povrce upotrijebiti za pripremu juhe
* ne podgrijavati jela

»za ¢uvanje koristiti stakleno posude



IoVo °

iMiC ine vitamina

Vitamini topljivi u vodi
Vitamin B1 (tiamin) 14 mg
Vitamin B2 (riboflavin) 1,7 mg
Vitamin B3 (niacin) 20 mg
Vitamin B6 (piridoksin) 2 mg
Vitamin B5 (pantotenenska kiselina) 10 mg
Biotin (vitamin H) 0,25 mg
Folna kiselina (folacin, folat) 0,4 mg
Vitamin B12 (cijanokobalamin) Imikrogram
Vitamin C 60mg

Vitamini topljivi u ulju
Vitamin A 5000 ij
Vitamin D 400 ij
Vitamin E 15ij
Vitamin K proizvodi cijevna flore




* rast

* rekonvalescencija (oporavak)
* trudnoéa

* laktacija

* Stres



|judski organizam ne moze u potpunosti iskoristiti sve

vitamine prisutne u hrani

» odredivanje koli¢ine vitamina u hamirnicama nije dovoljno da

se razumije stvarna nutritivna vrijednost tih izvora vitamina

Cimbenici koji odreduju vitaminsku iskoristivost:

» vanjski ¢imbenici
» hranidbeni ¢imbenici

» unutarnji ¢imbenici



» razli¢iti biopotencijali vitamera

» npr. ergokalciferol (D2) je znacajno manje
aktivan od kolekalciferola (D3)

> gubici tijekom skladistenja, prerade ili
kuhanja

» npr. C-vitamin u krumpiru smanjuje se ha 1/3

tijekom skladistenja kroz jedan mjesec



> sastav obroka i prehrana mogu utjecati na

apsorpciju nekih vitamina
» npr. vitamin A i provitamin A slabo se

apsorbiraju ako je hrana siromasna mastima



» fizioloski ¢imbenici

razlike u funkciji gastrointestinalnog trakta ovisno o dobi mogu

utjecati na apsorpciju i postapsorpcijsku iskoristivost nekih vitamina

» npr. apsorpcija vitamina B12 smanjena je kod starijih osoba = smanjena

aktivnost zelu¢anih stanica

» zdravstveni status

neke bolesti mogu utjecati na apsorpciju i bioiskoristivost nekih

vitamina

» npr. apsorpcija folata = oslabljena kod pacijenata s upalom crijeva



aebinska kiselina

otkriéem suzbijena stoljecima stara bolest skorbut

(Vasco da Gama izgubio pola posade, 18. st. James Cook uvidio da se bolest

sprjecava kiselim kupusom)

skorbut se smatra bolesCu koja je posljedica evolucijske pogreske, tj. defekta

metabolizma ugljikohidrata

glc prirodni prekursor vitamina C

krvarenje oko korijena dlake, u potkoznom tkivu i u unutrasnjim organima;

lomljivost kostiju, otekline zglobova, cijepanje kolagenog veza, klimavost zubi
najnestabilniji (25 — 60%)
lagano ga razara O, , alkalije, visoka temperatura, reagira s metalnim ionima

kisela sredina pogoduje stabilnosti




. odrzava kapilare, desni i zube zdravima

. pomaze izgradnji kolagena i vezivnog tkiva

sudjeluje u oporavku tkiva, cijeljenju rana i opeklina

pomaze apsorpciji zeljeza

sudjeluje u izgradnji hemoglobina i stvaranju crvenih krvnih stanica u
kostanoj srzi

sudjeluje u razgradnji ugljikohidrata, te sintezi masti i proteina

.« pomaze u metabolizmu fenilalaning, tirozina i folne kiseline

. potice rad Stitnjace i smanjuje produkciju stetnih slobodnih radikala



voce (crni ribiz, Sipak, jagoda, limun, naranéa, tresnja), zeleno i drugo

povrée (brokula, paprika, persin, krumpir, rajCica, kupus, Spinat)
resorbira se u tankom crijevu

razina u tkivu ovisi o unosu

ako se ne unosi dovoljno, simptomi deficita pojavit ¢e se za ~3 mjeseca
maks. pojedina¢na doza ne bi smjela biti > 200

ako se uzimaju dodaci, preporucuje se uzimanje retard preparata, tj.

pripravaka s polaganim oslobadanjem vitamina C



skorbut

slabost misica
natecene desni
gubitak zuba

umor

depresija

potkozno krvarenje
krvarenje desni

lako nastajanje modrica
nateceni i bolni zglobovi
krvarenje iz nosa

sporo cijeljenje rana
anemija



* glavobolja

* pojacano mokrenje

» grcevi u donjem dijelu trbuha
» proljev

* povracanje

» vrtoglavica

* drhtavica



vazan je u iskoriStavanju ugljikohidrata (koenzim enzima)

odrzava integritet mukoznih membrana
osigurava normalnu funkciju Ziv€anog sustava, misica i srca
antioksidans

nedostatak dovodi do bolesti beri-beri = u Aziji, zbog prehrane

pucanstva glaziranom rizom

gréenje i trnci ruku i nogu, misi¢na slabost, smetnje u radu srca,
zadrZavanje vode, a katkada i poremecaj rada mozga

pivski kvasac, psenicne klice, cjelovita zrna Zitarica, rizine mekinje,
mlijeko, meso (jetra, srce, bubrezi), riba, skoljke, Sunka, orah, naranca,

jaja, grah, grasak



ublazava simptome depresije, umora, muc¢nine na putovanjima

poboljsava apetit i mentalnu usporenost

poviSen unos pomaze: alkoholi¢arima, starijim osobama od 55 godina,

trudnicama, dojiljama, dijabeti¢arima, osobama izloZzenim stresu, nakon

oporavka od bolest, osobama s bolesti jetre, stithjace i kod dugotrajnih

\( \I qCH ,CH,0H

THIAMINE

proljeva



vrlo slozeni pigment sa zelenom fluorescencijom, E101
djeluje kao komponenta dvaju enzima

potice oporavak tkiva i stvaranje energije iz hrane
osigurava zdravu mukoznu ovojnicu respiratornog, probavnog i
cirkulacijskog sustava (uz vitamin A)

¢uva integritet ziv€éanog sustava, koze i ociju

osigurava normalan rast i razvoj

aktivira vitamin Bé

nedostatak B2: posljedica kroni¢nih proljeva i dugotrajnog koristenja antibiotika

izvor: mlijeko, sir, meso, jaja, jetra, neoljustene Zitarice, riba, kvasac i

svjeze zeleno povrée (brokula i Spinat)




+  simptomi deficita: iritacija o€iju — smetnje pojacane na svjetlu,

poteskoCe u zarastanju rana, alergijske reakcije i upalne promjene na

kozi u obliku osipa i |justenja koze, upala jezika te zvalavost = keiloza

Povisen unos koristi:

trudnicama, dojiljama, alkoholi¢arima,
osobama izlozenim stresu, osobama
koje se oporavljaju nakon operacije,
sportasima, fizickim radnicima,

osobama ko je imaju hipertireoidizam

CH,OH
HOCH
HOCH
HOCH

G,

I
H,C N_ _N_ _O

= Y
= NH
H,C N

O

RIBOFLAVIN



deficit uzrokuje pelagru

proljev, promjene na kozi i zaboravljivost (koza puca i pigmentira se,

kasnije deskvamira i |justi)

nedostatak opisan kod pucanstva ¢ija se prehrana zasnivala uglavnom

na kukuruzu te kod alkoholicara; “crni jezik” (psi)

niacin je prisutan u kukuruzu u vezanom obliku, ne moze se
“osloboditi”

izvor: jetra; meso — pureting, govedina, svinjetina; kikiriki; mlijeko;
riba — tuna, losos; kvasac; zeleno povrée; mahunarke i Zitarice

prekursor triptofan



-

pomaze procesu oslobadanja energije iz hrane te procesu

sinfeze DNK
komponenta je dvaju enzima NAD i NADP

* vazan za iskoristavanje masti, produkciju SeCera i oporavak

tkiva
* smanjuje razinu kolesterola u krvi
pomaze kod vrtoglavica

Povisen unos koristi: trudnicama, dojiljama, alkoholi¢arima,

osobama s cirozom jetre te kod poremecaja rada gusterace




sastavni dio koenzima A

vazan za metabolizam ugljikohidrata, masti i bjelan¢evina = Krebsov
ciklus; glc = energiju

osigurava normalan rast i razvoj

apsorbira se u tankom crijevu

termicki nije osjetljiv

usporen rast, izostanak reprodukcije, dermatitis, nestanak pigmenta

dlake, masna jetra = zivotinje

meso, govedi mozak, srce, bubrezi, jetra; mlijeko; riba — haringa,

bakalar; mahunarke — grasak; cjelovite Zitarice



- poboljSava apsorpciju AK

- zajedno s cinkom sprjecava sjedinu vlasi stakora
» povecava otpornost prema stresu

- lijeci vrtoglavicu

- ubrzava zarastanje rana

- pomaze u lijeCenju ciroze jetre i dijabetesa

Povisen unos koristi:

osobama starijim od 55 godina, trudnicama, dojiljama, alkoholi¢arima,
celiaki¢arima, osobama izloZzenim stresu, osobama koje se oporavljaju

nakon operacije, sportasima i fizickim radnicima



- aktivno sudjeluje u mnogim kemijskim reakcijama aminokiselina i proteina

- djeluje kao koenzim u metaboli¢kim reakcijama
» osigurava hormalnu mozdanu funkciju

- potice stvaranje crvenih krvnih stanica

+ lijeci odredene oblike anemije

* odrzava normalnu razinu homocisteina

simptomi deficita: upale Zivaca i epileptic¢kih gréeva, neuroza, nesanica,

gastrointestinalne smetnje (proljev, povralanje), dermatitis,

: . H,C N
slabost, zbunjenost, anemija ~ ] ma

HO™ N CH,OH

CH,OH

PYRIDOXINE



- jetra, bubrezi, piletina, govedina, kvasac, riba losos, haringa, jaja,

mahunarke, zitne klice, mlijeko, banana, |jesnjaci, krumpir

Povisen unos koristi:

trudnicama, dojiljama, alkoholi¢arima, zenama koje uzimaju oralne
kontaraceptive, osobama izlozenima stresu, osobama koje imaju

povisenu razinu homocisteina i koje boluju od hipertireoidizma



vitamin Bc,

dolazi u obliku poliglutamata

poznata jos kao vitamin M ili antianemiéni faktor ili Lactobacillus casei faktor
u nekih Zivotinja i ljudi sintetiziraju ga bakterije, kod veline ga je potrebno
unositi hranom

sama hije djelotvorna, u organizmu se pretvara u koenzim tetrahidrofolnu

kiselinu

vazna za sintezu AK, DNK i RNK, 1j. purinskih (A,G) i pirimidinskih baza (C, T),
koenzim u sintezi DNK

osigurava normalan rast i razvoj, posebno ziv€anog i probavnog sustava

requlira razvoj ziv€anih stanica embrija i fetusa te sprjecava ostelenje ziv€ane

cijevi



" folacin “felat
- M N -
1jeci anemiju uzrokovanu alkoholizmom, anemiju

trudnica i dojilja, Zena koje uzimaju oralne
kontraceptive i osoba koje boluju od bolesti jetre

te hemoliticku anemiju

+ pomaze metabolizmu aminokiselina i sintezi proteina



- simptomi deficita: megaloblasticna anemija

(pojava velikih, nezrelih crvenih krvnih stanica u
krvotoku) koju karakterizira slabost, nedostatak
energije, gubitak apetita, osjetljivost, ranice na

jeziku, zbunjenost, zaboravljivost, proljev



visokovrijedan spoj koji osigurava pravilno koristenje Fe i pravilno

sazrijevanje crvenih krvnih stanica
odrzava eritropoezu i leukopoezu
huzan je za normalan rast i prehranu svih stanica

koenzim u sintezi RNK i DNK

sudjeluje u metilaciji, npr. kolina

odrzava epitelne stanice i mijelinsku ovojnicu zivaca

intrinsic faktor — glikoprotein ili mukopolisaharid omogucuje apsorpciju

uileumu



+ pohranjuje se u jetri (bubreg, pluéa, slezena), deficit se

odrazava na sve stanice

- simptomi deficita: megaloblasti¢na anemija, pojava velikih

(nezrelih) crvenih krvnih stanica u krvotoku; promjene na
mozgu i lednoj mozdini te perifernom zivéanom sustavu;
gastritis koji prati atrofija ili "usahnuée" sluznice zeluca;
upalne promjene sluznice jezika i opCenito neuroloske

promjene, umor, zbunjenost, depresija




 deficit Cest kod vegetarijanaca (vegana)

* pivski kvasac, zumance, tvrdi sirevi, vrhnje, junetina, ribe, plodovi mora
« 2 -3 Mg za djecu, odnosno 3 ug za odrasle

Povisen unos koristi:

veganima i osobama s neadekvatnom prehranom, alkoholi¢arima,

oboljelima od AIDS-q, osobama izlozenim stresu, osobama koje se

oporavljaju nakon operacije, kojima je uklonjen dio ci...

L)

s malignim bolestima crijeva ili gusterace



» derivat pimelinske kisel'ne, sadrzi S
* moze se sintetizirati u crijevima, djelovanje bakterija
- svrstan u vitamine, po naravi koenzima

ima ulogu u deaminaciji i dekarboksilaciji AK

* veze amonijak s CO, pri cemu hastaje urea

iskoristava CO, za sintezu purina (A, G) i masnih kiselina
(malonil — Co-A)
biotin, pantotenska kiseling, piridoksin, tijamin = imaju

zajednicko svojstvo biosa, pozitivho utjecu na rast



* bademi, banane, juneéa i svinjska jetra, meso,

mlijeko, pivski kvasac i soja

* nedostatak rijedak no moze ukljuciti: depresiju,
umor, vrtoglavicu, gubitak apetita, gubitak misi¢ne
pokretljivosti, gubitak kose, anemiju, poveéanu

razinu kolesterola, konjunkftivitis, povecanje jetre



podrazumijeva skupinu A vitamina
Retinol — Al, A2, te ester oba oblika

primarni alkohol

nalazi se u zivotinjskim namirnicama u lipidima, aktivan oblik = u jetri
mnogih Zivotinja i riba (bakalar, losos, haringa), mlijeko i mlijecni proizvodi,

maslac, jaja
nasa jetra su glavno "skladiste”, 90% svih pricuva vitamina A u organizmu

u biljkama prisutan u obliku karotenoida ili karotenoida-pigmenata (E160a),
daju boju plodu i lis€u (mrkva, zeleni dijelovi maslacka, $pinat, palmino ulje,

persin, bundeva, Sparoga, marelica) = prema potrebi pretvara se u vitamin A



vid, rast, reprodukcija

vazan je u formiranju i odrzavanju procesa vida
sudjeluje u sintezi vidnog pigmenta — rodopsin

transretinoli iz krvi se oksidiraju uz NADP u retinol, koji u retini prelazi u

cis-retinol te se kombinira s opsinom u RODOPSIN

njegovim nedostatkom dolazi do pojave tzv. nocnog ili kokosjeg s/jepila =

nemogucnosti prilagodbe oka u uvjetima smanjene svjetlosti

vazan za zdravlje i |jepotu koze posebno, provitamin A (p karoten =

antioksidans), stiti kozu od suncevih opeklina i sl.

stiti od slobodnih radikala (agresivne Cestice koje unistavaju stanic¢ne i

izvanstani¢ ne strukture)



pravilan rast svih stanica tkiva i organa, epitela sluznice i koze te rast

kostiju
normalnu reprodukciju i razvoj embrija
pravilnu funkciju testisa i jajnika

simptomi deficita: noéna sljepoéa, suhoca koze i promjene na sluznicama,

otezana probava masti, degeneracija zivaca, abnormalnosti kostiju, akne,

folikulitis, reproduktivni poremecaji, kongenitalne anomalije

suficit vitamna A: krvarenje desni, glavobolja, o$tecenje Zivaca, umor,

nesanica, povracanje, vrtoglavica, uveéana jetra, gubitak kose

unos mesa polarnog medvjeda, ili unos vise od 50 000 IU dnevno



-

+ 800 — 1000 g ili 5000 IU odrasli, tj. 6 puta veca doza p

karotena

*+ RE = 3,33 IU vitamina A ili 10 TU provitamina A

(karotenoida) ili 1 yg svih transretinola, 6 ug svih p karotena

»ukupna aktivnost vitamina A = retinol yg + p-karoten g /6. a
za mlijeko kroz 2

» stabilan pri kulinarskoj obradi hamirnica — netopiv u vodi,

dugim kuhanjem izgubi se priblizno 25%



kompleks vitamina 1-5, bioloski aktivni D, i D3

termostabilan
D, (ergokalciferol) nastaje djelovanjem UV zraka na ergosterol

D; (kolekalciferol) nastaje djelovanjem UV zraka na 7

dehidrokolesterola
za resorpciju vitamina D nuzne su zucne soli
nedostatak je vidljiv kod losih Zivotnih i nepovoljnih klimatskih uvjeta

vitamin D preventivno se daje dojencadi tijekom prve godine Zivota



potiCe i omoguluje rast kostiju, utjeCe na rast

kontrolira apsorpciju Ca i P iz tankog crijeva
povecava tubularnu resorpciju P

sprjecava razvoj rahitisa

povecava razinu citrata u krvi

odrzava i aktivira alkalnu fosfatazu u kostima

odrzava razinu Ca i P u serumu



+ simptomi deficita: deformacije kosti glave, prsnog kosa

i ekstremiteta (o i X noge), rahitis, osteomalacija
(osteidno tkivo u kosti), moze biti jedan od faktora

osteoporoze

+ visak = poveéana koncentracija Ca u krvi — povecano

izluCivanje Ca putem mokraée

* nastaje zastoj u rastu, taloZzenje Ca, slabost, glavobolja,

povracanje, proljev

» riblje ulje, jetra, jaja, maslac, skusa...



antioksidans

¢isti slobodne radikale nastale u redoks reakcijama
po cijelome tijelu

meta deficita vitamina E su Zivéani sustav i
eritrociti

odrzava integritet sredisnjega zivéanog i
vaskularnog sustava
stiti masne kiseline od oksidacije

$titi nezasi¢ene masne kiseline i strukturu
membrane

pomaze apsorpciju hezasicenih masnih kiselina u
tankom crijevu



.
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odrzava bubrezne tubule, strukturu pluca i genitalnih organa,

jetru i membranu eritrocita

kofaktor brojnih enzimskih reakcija

djeluje kao antikoagulans

osigurava nhormalno stvaranje crvenih krvnih zrnaca

vazan za odrzavanje osnovnih zivotnih vrijednosti: reprodukcije

i mladosti
antisterilitetni vitamin
potencijalna zastita od raka prostate

odrzava normalan ra<t



+ simptomi deficita: degeneracija

reproduktivnih tkiva, misi¢na distrofija,

encefalomalacija i nekroza jetre

+ deficit tokoferola javlja se kod osoba s

oteZzanom apsorpcijom masti, najcesée zbog

nedostatka zué¢i i kod nedonosc¢adi



+ porodica nekoliko vitamina (K; K, K3 K4 K5 Ky K7) od kojih su

neki Topivi u masti, a neki u vodi

» K;izolirani iz lucerne, filokinon; K, iz ribljeg brasna,

farnokinon; K; metil-naftokinon

* u zdravoj jetri u€inkovito se "reciklira", a zdrava crijevna

bakterijska flora lako ga sintetizira, dnevna potreba hranom

Phyvillocguisnorne B, )
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potreban za sintezu VII., IX. i X. te vjerojatno V. koagulacijskog
faktora

sprjecava hemoragiju novorodencadi

regulira grusanje krvi

osigurava zdravlje kostiju

deficit kod ljudi i Zivotinja dovodi do krvarenja

obi¢no kod lose resorpcije putem crijevne sluznice, kod unistenja

crijevne bakterijske flore (npr. lijekovi — sulfonamidi i antibiotici), u

ey Aoy unE e mnes o B
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- osjetljiv na kiseline i alkalije

» lijekovi protiv fromboze sprjecavaju mu djelovanje
+ sinergisti vitamina K — vitamini C, Ai E

* tamnozeleno lisnato povrce (kelj, kupus, blitva,
spinat), jetra, kravlje mlijeko, Zumanjak i Zitarice

- dnevne potrebe 30 — 100 mg za djecu, 70 — 140

mg za odrasle



Vitamin

ka poedini‘h'

Bolest

Topljivi u mastima

A, retinol, akserofitol

nocno sljepilo, kseroftalmija

D, kalciferol

rahitis, osteomalacija, osteoporoza

E, tokoferol

degeneracija Zivaca i misia

K, antihemoragijski vitamin, naftokinon

smanjena koagulacija krvi, krvarenje u
novorodencadi

Topljivi u vodi

B1, tijamin, aneurin

beri-beri, polineuritis

B2, riboflavin, laktoflavin

dermatitis, neuritis, keratitis

B3, nijacin, nikotinska kiselina, nikotinamid,

antipelagra faktor

pelagra, dermatitis

B6, piridoksin, adermin

epilepti¢ki napadi, dermatitis

Folna kiselina

megaloblasti¢na anemija

B12, cijanokobalamin

perniciozna anemija

B5, pantotenska kiselina

dermatitis, usporen rast, izostanak
reprodukcije

C askorbinska kiselina

skorbut



VITAMIN DNEVNA DOZA 1NAMIRNICA
zeleno povrce (Spinat, kelj, persin, grasak),
Vitamin A mr'k.va, r'.ajéica, .mli:]eko i pu'nomc.lsni r.nlijeé'ni
. ) . proizvodi, suho i uljasto vole, citrusi, banane,
| provitamin breskve, tresnje, jaja, jetra, cjelovite
A 1-2 mg Zitarice,riblje ulje
mlijeko, maslinovo ulje, riblje ulje, sardine,
Jegulje, haringe, tunjevina,
jetra, jaja, Spinat, repa, kupus, mrkva, salate
Vitamin D 2,5-10 g

Vitamin E

12 mg

pSenicne klice, biljna ulja, jaja, mlijeko, orasi,
bademi, |jesnjaci, zeleno povrée, salata
potocarka, jetra




Vitamin K

Kupus, Spinat, rajcica, soja, cvjetaca,
mrkva, prokulica, cjelovite Zitarice, mlijeko,
narance, kopriva

Vitamin C

Kupus, Spinat, paprika, rajcica, citrus,
ribizl, jagode, cvjetaca, Sipak, kelj, hren,
koraba, luk, rotkvice, matovilac, persin,
prokulica, borovnica, articoka, kopriva

Bl tiamin

Kvasac, sjemenje Zitarica, orasi, |jesnjaci,
grahorice, kukuruzno brasno, prsut, Spinat,
mrkva, liS¢e repe, grejp

B2,
riboflavin

Gljive, teleée iznutrice, maslinovo ulje,
punomasni sir, persin, mrkva, celer, zelena
paprika, Spinat, kelj




1 i dnevne:
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B3, niacin 30 mg Paprika, naranca, heljda,
Jaja, gljive, jetra, srce,
mozak, riba, morski rakovi,
meso, grahorice, cjelovite
Zitarice, suhe Sljive
Vitamin B6 2 mg Banana, krumpir, mrkva,
mahune, suhi kvasac, Spinat,
pSenica, kikiriki, kelj, limun,
kruska, losos, jetra,
ljesnjaci, svinjsko meso
Biotin, vitamin H 9-15 mg Persin, kelj, krumpir,
Sparoga, kvasac, jetra,
ljesnjaci, perad, gljive, meso
B5, pantotenska 8 mg Jagode, grejp, naranca,
kiselina kupus, cvjetaca, mrkva,
pSenicne klice, kvasac, jaja,
gljive, svinjsko meso
Folna kiselina 0.2-0,4 mg Spinat, jetra, kvasac,
narance, persin, mrkva,
krumpir, prokulica, pSenica,
kikiriki, krastavci, banane,
tresnje, limun

B12, cijanokobalamin 3 ug Jetra, bubrezi, mi$iéi, ribe,
mlijeko, jaje




Svi se vitamini komercijalno proizvode u cCistim oblicima

1) izolacijom iz prirodnih
izvora (vitamini Topivi u
mastima)
vitamin A iz riblje jetre

» vitamin D3 iz ribljeg ulja ili
ozracenog kvasca

» vitamin E iz sojinog ili
kukuruznog ulja

» vitamin K1 iz ribljeg brasna

2) kemijskom sintezom
(velina vitamina)

- vitamin A
» vitamin D3
+ vitamin E
» vitamin K1
» vitamin Bl
* vitamin B2
+ vitamin B6
biotin




3) s pomocu 4) s pomocu algi

mikroorganizama - B karoten

vitamin Bl

vitamin B2 5) biotransformacijom
vitamin Bé » biotin

folna kiselina - pantotenska kiselina

vitamin B12 .« vitamin C
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