Vitamini

Vitamini su prirodne supstance u hrani, neophodne telu da bi moglo savr§eno da funkcionise.
Svaki vitamin ima svoju ulogu u organizmu. Vitamini su uglavnom aktivni u razvoju nervnog

sistema, vida, brojnih reakcija u organizmu, ali i u mineralizaciji kostiju.

Postoje dve grupe vitamina: oni koji se rastvaraju u vodi (vitamin C i svi vitamini B kompleksa) i
oni koji se rastvaraju u masno¢i (vitamin A,D,E i K). lako su neophodni za odrZavanje Zivota,
vitamini se ve¢inom ne proizvode u organizmu, ve¢ se unose, pre svega, putem hrane.

Vitamin A i njegov provitamin KAROTEN

Dnevne potrebe su od 1 do 2 mg.
U vecim koli€¢inama sadrzi ga zeleno povrce, posebno spanac i kelj, Sargarepa, paradajz, persun,
graSak, mleko i punomasni mlecni proizvodi, suvo i uljasto voce, citrusi, banane, breskve, tresSnje,
jaja, dzigerica, Zitarice, riblje ulje.

Nedostatak vitamina A izaziva slabljenje vida no¢u, lomljive nokte, promene na kozi.

Uticaj na telo: sluzi za rast, za izgradnju i odrzavanje tkiva, koZe i sluzokoze.

Vitamin B1

Dnevne potrebe su oko 3 mg.

U vecim koli€¢inama sadrzi ga kvasac, semenje zitarica, orasi, leSnici, mahunarke, kukuruzno
brasno, Sunka, spanac, Sargarepa, lis¢e repe, grejpfrut.

Nedostatak vitamina B1 izaziva zatvor, slabost miSi¢a, smetnje u cirkulaciji i nervnu slabost.

Uticaj na telo: utiCe na nerve, pretvara ugljene hidrate u telesnu energiju.

Vitamin B2 (F, G)
Dnevne potrebe su oko 2 mg.

U vecim koli€¢inama sadrzi ga: maslinovo ulje, pecurke, telece iznutrice, punomasni sir, persun,
Sargarepa, celer sa liS¢em, zelena paprika, spanac, kel].

Nedostatak vitamina B2 izaziva upalu vezivnog tkiva, pucanje noktiju, glavobolju, slab vid,
oStecenje usana, suzenje i pecenje ociju.

Uticaj na telo: pretvara masti u telesnu energiju; vrlo vazan za odrzavanje koze i oiju, vazi za
»itamin lepote®.



Vitamin B3

Dnevne potrebe su od devet do 15 mg.

U vecima koli¢inama sadrzi ga persun, kelj, krompir, Spargla, kvasac, dzigerica, lesnici, piletina,
pecCurke, meso.

Nedostatak vitamina B3 izaziva: upalu koze, poremecaje Zeluca i creva.

Uticaj na telo: odrzava creva i zeludac zdravim, pospeSuje rast, pretvara belancevine u telesnu
energiju.

Vitamin B4

Dnevne potrebe su od 400 do 1.000 mg.
U vecim koli€¢inama sadrzi ga: dzigerica, kvasac, Sargarepa, pecurke, zeleno povrce, razani hleb.
Nedostatak vitamina B4 izaziva malokrvnost i poremecaj u rastu.

Uticaj na telo: pomaze pri stvaranju crvenih krvnih zrnaca, pozitivho uti¢e na rad metabolizma.

Vitamin B5

Dnevne potrebe su oko 8 mg.

U vecim koli¢inama sadrze ga: grejpfrut, jagode, pomorandze, kupus, karfiol, Sargarepa,
pSenicne klice, kvasac, jaja, pec€urke, svinjsko meso.

Nedostatak vitamina B5 izaziva smetnje u kretanju, glavobolju.

Uticaj na telo: vazan za razmenu materija i odrZzavanje telesne tezZine; Cini telo otpornim, jedan od
,itamina lepote®, vazan za kosu.

Vitamin B6

Dnevne potrebe su oko Sest 6 mg.

U vecim koli€¢inama sadrze ga: krompir, banane, Sargarepa, mahunarke, suvi kvasac, spanac,
pSenica, kikiriki, kelj, limun, kruSke, losos, jetra, lesnici, svinjsko meso.

Nedostatak vitamina B6 izaziva: gubitak u tezini, mucninu, nesvestice.

Uticaj na telo: zajedno sa vitaminom B3 i hormonima tkiva vazan je za razmenu belancevina.



Vitamin PP (nijacin, nikotinska kiselina)

Dnevne potrebe su oko 30 mg.

U veéim koli¢inama sadrzi ga: paprika, pomorandza, heljda, jaja, pecurke, jetra, srce, mozak, riba,
morski rakovi, meso, mahunarke, celovite Zitarice, suve Sljive.

Nedostatak izaziva poremecaj varenja i nervnog sistema, pelagru.

Uticaj na telo: ucestvuje u radu metabolizma, ukljucen je u metabolizam sumpora, odgovoran za
funkcije epitela i nervnog tkiva.

Folna kiselina/PGA (BC, vit. M)
Dnevne potrebe su 5 mg.

U vedéim koli¢inama sadrzi ga: spanac, jetra, kvasac, pomorandze, persun, Sargarepa, krompir,
psSenica, kikiriki, krastavci, banane, tresnje, limun, prokel;.

Nedostatak izaziva anemiju, prolive i slicne probavne probleme.

Uticaj na telo: ucestvuje u mnogim biohemijskim procesima, vazna je za rast i deobu ¢elija, ima
citostaticno dejstvo, pospesuje apsorpciju vitamina A.

Vitamin B12

Dnevne potrebe su 3 ug.
Nedostatak izaziva poremecaj pri ciklusu, bledilo, lomljive nokte.

Uticaj na telo: vazan za sazrevanje crvenih krvnih zrnaca.

Vitamin C

Dnevne potrebe su 100 mg.

U vecim koli€¢inama sadrzi ga: kupus, spanac, paprika, paradajz, citrusi, ribizla, jagode, karfiol,
Sipak, kelj, ren, keleraba, luk, rotkvice, tele¢e iznutrice, persun, prokelj, borovnice, arti¢oke,
kopriva.

Nedostatak izaziva krvarenje desni, umor, razdrazljivost, nesvestice.



Uticaj na telo: jaca odbrambeni sistem, ucestvuje u apsorpciji gvozda.

Vitamin D

Dnevne potrebe su 2,5 - 10 pug.

U vedéim koli¢inama sadrzi ga: maslinovo ulje, mleko, riblje ulje, sardine, jegulja, haringa, dzigerica,
jaja, spanaé, repa, kupus, Sargarepa, salate, tunjevina.

Nedostatak vitamina D izaziva nepravilan razvoj nogu, loSe zube i deformaciju skeleta.
Uticaj na telo: vazan za metabolizam kalcijuma i fosfora, telo ga samo proizvodi pod dejstvom
sunceve svetlosti.

Vitamin E
Dnevne potrebe su 12 mg.

U vecim koli¢inama sadrzi ga: mleko, psenicne klice, biljna ulja, jaja, orasi, bademi, lesnici, zeleno
povrée, posebno salata potocarka, dzigerica.

Nedostatak vitamina E izaziva anemiju kod beba, promene na koZi, opste loSe stanje.

Uticaj na telo: ¢uva i stabilizuje ¢elije, sprec¢ava oksidaciju nezasi¢enih masnih kiselina.

Vitamin K

Dnevne potrebe su 1,5 mg.

U vecim koliCinama sadrzi ga: kupus, spanac, paradajz, soja, karfiol, Sargarepa sa lis¢em,
prokelj, celovite Zitarice, mleko, narandze, kopriva.

Nedostatak izaziva: krv se ne zgruSava.

Uticaj na telo: utiCe na zgruSavanje krvi i krvnu sliku, ima analgeti¢ko delovanje kod karcinoma.



