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Vitamini i potrebna kol

>

Organski spojevi koji su u malim
koli¢dinama nuzni za funkcioniranje
ljudskog i zivotinjskog tijela

Sudjeluju u biokemijskim reakcijama u
organizmu

Glavna podjela:

» topljivi u vodi

» topljivi u mastima
Dnevna potrebna kolic¢ina unosa vitamina
pojacana je u nekim stanjima

» Rast

» Trudnoda

» Stres

» Laktacija
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» Vitamini topljivi u ulju/mastima: A, D, Ei K
» U krvotok ulaze putem crijeva

» Prijenos se moze poremetit zbog bolesti zuci i gusterace te probavnog
sustava

» Visak ovih vitamina moze kao posljedicu imati narusavanje ravnoteze
organizma i pojavu bolesti




VITAMIN A

» Skupina vitamina

Razliciti oblici kemijskog spoja - retinoicna kiselina

Glavno skladiste: jetra

Vazan u procesu odrzavanja vida, stanicne diferencijacije
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Zdravlje koze, stiti od UV zracenja

OH

R strukturna formula
C H molekule vitamina A




» Epidemioloska istrazivanja pokazuju da vitamin A djeluje antioksidacijski
(,2asenje” slobodnih radikala)

» Prevencija kardiovaskularnih i malignih bolesti
Istrazivanja nisu potvrdena

Svaki prekomjeran unos moze biti opasan!
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Izvori vitamina A:

» Jaja, mlijeko, mlijecni proizvodi & ' ZE8
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» Mrkva, bundeva, spinat, marelica CHEESE
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VITAMIN D - kalciferol

» Zdrava jetra i bubrezi stvaraju vitamin D

» Skupina vitamina D obuhvaca 7 vitamina koji se medusobno razlikuju u
strukturi pobocnog lanca

» Osnovna uloga: poticanje iskoristavanja kalcijevih iona i fosfata iz hrane

» Zajedno s paratireoidnim hormonom (PTH) regulira koncentraciju Ca?* u
lazmi
p H3C”h.,

» Najdjelotvorniji oblici: D, i Dy CHs

strukturna formula .
molekule vitamina D,
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» Znanstveno potvrdeno da vitamin D pomaze u izljeCenju rahitisa

Izvori vitamina D:

» Riblje ulje

Losos
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VITAMIN E

» 8 razlicitih spojeva
» 4 pripadaju skupini tokoferola

» 4 pripadaju skupini tokotrienola

» Raspoznaju se po grckim slovima prije osnovnog imena spoja

» Nalazi se u svim tkivima u organizmu, najvece koncentracije u jetri, masnom
tkivu i misi¢ima

CH

CH; :
strukturna formula

molekule alfa-tokoferola

HO

HiC




» Nedostatak ovog vitamina vrlo je rijedak
» Najnovija klini¢ka istrazivanja - pomaze u lijecenju ishemicne bolesti srca

» Najvaznije kemijsko svojstvo tokoferola je da djeluje kao antioksidans

Izvori vitamina E:

» Psenicne klice

» Orasasti plodovi

» Zeleno i lisnato povrce




VITAMIN K

Antihemoragicni - vazna uloga u zgrusavanju krvi
Predstavlja skupinu od nekoliko vitamina koji su po strukturi naftokinoni
Zajedno su odgovorni za njegovu aktivnost

U zdravoj jetri se ucinkovito obnavlja i ,,reciklira”
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Zdrava crijevna flora lako ga sintetizira

strukturna

formula = \/\)\
molekule \ _

vitamina K




» Lijek varfarin (sprjecava nastajanje krvnih ugrusaka) -

sprjecava djelovanje vitamina K

lzvori vitamina K:

» Kupusnjace
» Brokula
» Rastika

» Crvena blitva
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