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Vitamine

Sono composti di natura chimica diversa e con funzioni
molteplici che riguardano la crescita cellulare e different
processi metabolici.

Solitamente sono suddivise in:

Vitamine idrosolubili:

vitamine del gruppo B
B; (tiamina)
B, (riboflavina)
B; (acido nicotin
Bs (aado



Vitamine liposolubili

» vitamina A (retinolo)
» vitamina E (tocoferol
- vitamina D (calci
- vitamina K (fi



Cause di carenza vitaminica

Causa Imputabile a

Mancanza di alimenti Insufficiente raccol‘r
Perdite nella con
Indigenza e i

Perdita di
Diminuita introduzione degli | Tabu
alimenti

Diminuito ass



Cause di carenza vitaminica

Causa

Imputabile a

Aumentato fabbisogno

Infezioni

Aumentate perdit




Cause di discrepanza tra
introduzione vitaminica (calcolata
con tabelle) e reale assorbiment

- Fluttuazione nel contenuto n
alimenti freschi naturali

» Presenza in forma no
» Perdite durante
» Perdite dura
* Perdite



Effetto della durata della
conservazione sul contenuto di
vit.C delle patate

mg/

Subito dopo la
raccolta

Conservate 1-3 mesi



Perdite di vit.C in rapporto a

diversi sistemi di trattamento
(7% rispetto all'alimento fresco)

Patate bollite 50-7
Patate al forno
Latte UHT

Cavolo lessato

Verdura c

Verd



Tiamina (vitamina B,)

Struttura chimica

Fonti: Lievito di bi
legumi

Funzioni: Coer

Caren



Riboflavina (vitamina B,)

Struttura chimica :

Fonti: Pericarpo e ge
latte.

Funzioni: Costi
0Ssi

Carenza:



Niacina (vitamina B3, PP)

Struttura chimica

acido nicotinico

Fonti: Lievito di

Funzioni:

Care



Acido pantotenico (vitamina B:)

Struttura chimica



Piridossina (Vitamina Bg)

Strutture chimiche:

=7
B I
Piridoxina
Fonti: cereali

Funzioni:

Carenza:




Cobalamina (Vitamina B12)

Fonti: fegato, pe
Funzioni: cosfi

Carenza:




Acido folico (vit By)

Acido fdlico (pteroglutamico)

. . CHa
Struttura chimica o NH_@_CD._NH_J:H
I
M COOH
)\*
NH2 N Nf
2-amino-4-hodroxl-6-metil- Ac. p-aminobenzoloo Ac, L-glutamico

SR o peridina

W

Fonti: verdu
Funzioni: costi

Acido ptercico

Carenza:




Biotina (Vit. H)

o)
]
Struttura chimica HT/C\NH
|
HC—CH
_— Q
H,CCH—(CHp)s-C-CH
S
Fonti: ampiamente diffusa

Funzioni: costituente coer
carbossilazio
Carenza: non freque




Ac. ascorbico

Struttura chimica:
CH,OH

i
O ~_

Fonti:  verdure fresche
Funzioni: sistema red
Carenza: scorbt



Retinol Vitamina A (retinolo)

€ w,

HzC CH=
CHa0H
T Tl el e
Hetinol
CHz
HsC CHs H

T Tl el T ==e
ch Hetinal [retinaldehyde]
5

C

HsC Hx
COOH
- - - -
Retinoic Acid
CH=

Struttura chimica

Fonti: olio di fegato di pesc

formaggi, uova.
Funzioni: funzionalita visi
Carenza: cecita nott



Funzioni: Costituisce la rodopsina (pigmento visivo).
Promuove la sintesi delle glicoproteine ed il
mantenimento degli epiteli.

Svolge un’azione protettiva contro il cancro.

luce
Rodopsina = Batorodopsi

—

A




Calciferolo (Vitamina D)

uuuuuuuuuuuuuuuu :;Tlﬁ“zi”/ e “‘;If” * cotecatcitoral nx|,-f o
i ’ - »:T,r .,
A A LT
Struttura chimica PN Er—

Fonti: oli di
Funzioni: r
Carenza:




Tocoferolo (Vitamine E)

Struttura chimica

:::::

Fonti: oli vege

verdi
Funzioni:
Carenz:




Fillochinone (Vitamina K)

' FITONADIONA (Vitamina K,, filoquinona)
%——{H’—O‘:—Cﬂ—%

i Serie MENAQUINONA (Vitamina K;)

Struttura chimica

llllll

Fonti: piselli,
Funzioni: for

Carenz



Effetti da iperdosaggio

vitaminico
Tiamina (B4) Nessun rischio noto
Riboflavina (B,) Nessun rischio

Ac.nicotinico/niacina (B3) Ulcera
probl

Ac pantotenico (Bs)

Piridossina (By)

Cobalamina (B



Effetti da iperdosaggio
vitaminico

Ac ascorbico (C) Dipendenz
sospensi

Acido folic



Effetti da iperdosaggio
vitaminico

Retinolo (vit.A)

Forme acute temporanee
Forme croniche

Dosaggi: 12 x bambi

azioni, anormalita ossee, dolore

0, insufficienza epatica, anoressia
durimenti sub-cutanei, etc



Effetti da iperdosaggio
vitaminico

Retinolo (vit.A)

Ipervitaminosi A de
e, danni epatici,
oni, anomalie ossee,

0 pressione liquido

espinale



Effetti da iperdosaggio
vitaminico
Retinolo (vit.A)

Teratogenesi:

tta capacita di apprendimento



Effetti da iperdosaggio
vitaminico

Calciferolo (vit. D):

Nausea, vomit
ipercalcemi
tessuti
ipert



Effetti da iperdosaggio
vitaminico

Tocoferolo (vit E):

Rare segnalazioni
ipertensione, d
ipertrigliceri



Effetti da iperdosaggio
vitaminico

Fillochinone (vit. K)

Utilizzata in passato per
l'ipotrombinemia d
(anemia emoliti
ittero,)

In caso di



Antivitamine

Composto che diminuisce o annu
maniera specifica I'effetto d

Sostanza di origine na
la struttura della vi

Anologo strutt



tiamina

hiacina
biotina
Vitamina A

Vitamina D

Antivitamine naturali

poliidrossifenoli

Tiamina I
?
avidina

citrale

p-carot

Te, Felce ed altri
vegetali

Intestino ¢




Integratori di minerali



Direttiva 2002/46/CE relativa
agli integratori alimentari

Art. 3 (Vitamine e minerali)
1) nella fabbricazione di integratori alimen

vitamine e minerali elencati nell'a

elencate nell'allegato 2.



Direttiva 2002/46/CE relativa agli
infegratori alimentari all.1

Vitamine Minerali
A (mg RE) Niacina (mg NE) Calcio (mg) M

D (mg) Ac pantotenico (mg) Magnesio (
E (mg TE) B6 (mg)

K (mg) Acido folico (mg)
Bl (mg) B12 (mg)
C (mg) Biotina (
B2 (mg)



Linee guida su integratori alimentari e
alimenti arricchiti e funzionali: criteri di
composizione e di etichettatura

Vitamine - Valori di riferimento/die

Vitamina A mcg 800 Niacin

Vitamina D mcg 5
Vitamina E mg 10
Vitamina K mcg 70
Vitamina C

Tiamina (B)

Riboflavina (B,)



Linee guida su integratori alimentari e

alimenti arricchiti e“funzionali: criteri di
composizione e di etichettatura

Minerali - Valori di riferimento/die

Calcio
Fosforo
Ferro
Magnesio
Zinco
Todio
Rame
fluoro

mg 800 Selenio
mg 800 Mangan
mg 14

mg 300
mg 15

mcg 1,2
mcg 55



DL 21.05.2004 - attuazione direttiva
2002/46/CE integratori alimentari all.2

Apporto giornaliero permesso

Deve essere compreso tra il 30% e |l
riferimento

Vit E e C & ammesso il 300%
Quando I'apporto di riferiment

I'apporto giornaliero non puo
stesso

I tenori vitaminico-
percentuale della R

Acido folico: per
giornaliere di



ferro
Zinco
selenio

oligoelementi essenziali
(mg/ug pro die)



