Les Vitamines

Les vitamines sOn substancies quimiques no sintetitzables per l'organisme, i que es troben en petites quant
en els aliments. SAn indispensables per a al vida,la salut, I'activitat fisica i quotidiana.

Les vitamines no produeixen energia, per tant no produeixen calories. Aquestes possibiliten les reaccions
guimiques provocant la alliberacié d'energia. En definitiva la funcié de les vitamines és de facilitar la
transformacié que segueixen els substrats a través de les vies metabdliques.

Dins de les vitamines es divideix dos grups diferents: les vitamines hidrosolubles i les vitamines liposolubles

« Vitamines liposolubles.

Aquestes vitamines sén insolubles en l'aigua, es troben en la part greixosa dels aliments, i I'organisme pot
emmagatzemar-les facilment.

Les vitamines liposolubles sén: A,D,E,K.
* Vitamina A:;

La vitamina A és essencial per al creixement, per a I'hidratacié i manteniment de la pell, la visi6, els ossos,
dents, ungles i cabell i és un bon antioxidant natural.

Les principals fonts naturals de vitamina A son: productes lactics, pastanaga, fetge etc.

La deficiéncia pot dectetar—se a través de la pell seca i aspre, sensibilitat a extrema llum i fins i tot detencié
el creixement.

* Vitamina D:

La vitamina D regula el metabolisme del calci i del fosfor per al mantenimens del 0ssos i dents, de les
articulacions i del sistema nerviés.

Podem trobar aquesta vitamina en: productes lactics, ous, oli fetge de peix, llum solar...
La seva deficiéncia genrea alteracions 0seas, transtorns dentals i alteracions metaboliques. Aix0 es pot vel
com raguitisme i tetania (amb simptomes de rampes musculars, convulsions i baix nivell de calci en la sang
El seu exceés porta a la debilitat, cansanci, nausees, similars a una preséncia excesiva de calci.
* Vitamina E;
Es un antidxidant natural, estabilitza les membranes ce-lulars i ens protegeix dels acids grassos.
La trobarem en: olis vegetals, ous, fetge, pa integral, llegums, coco, vegetals de fulles verdes.
No soén habituals els excessos ni defectes de augesta vitamina en l'organisme.

* Vitamina K:

Vitamina basica per a la formaci6 de proteines i necessaria per a una coagulacié sanguinea normal.



Vitamina que es troba en: farines de peix, fetge de porc, espinaques...

Disminuint el nivell de vitamina K en I'organisme, es redueix el de les substancies coagulants i per tant els
temps per a la coagulacié sén més prolongats.

D'aquesta forma, la seva deficiéncia es detecta quan apareixen hemorragies en els diferents teixits i drgans
* Vitamines hidrosolubles.

Vitamines que es troben en les parts aquoses dels aliments i que son, per tant, solubles en l'aigla.

Les vitamines hidrosolubles son: les denominades Grup B (B1,B2,B3,B6,B12) i la vitamina C.
e Grup B:
* Vitamina B1:

Vitamina que participa en el funcionament del sistema nerviés. Intervé en el metabolisme de gltcids i el
creixement i manteniment de la pell.

Es troben en: carns, ous, llegums seques, llevadures, cereals integrals,fruites seques..

La deficiéncia detectable a través d'analisis de sang i orina. Genera irritabilitat psiquica, pérdua d'apetit, fati
persistent, depressié, disminuci6é de la temperatura del cos... una causa que pot genrea aquesta deficiéncia
la subministracié excesiva de begudes alcohdliques.

* Vitamina B2:

Participen en el metabolisme de gllcids. Efectlia una activitat oxigenadora i com a consequéncia intervé en
respiracié celular, sistema ocular...

La deficiéncia genrea transtorns oculars, bucals, de la pell. Al mateix cop, es pot veure causada per diabete
exces d'activitat fisica, estres, calor intensiu...

« Vitamina B3:

Intervé en el metabolisme de gllcids,proteines i lipids. També intervé en la circulacié de la sang, el
creixement, la cadena respiratoria i el sistema nerviés.

La podem trobar en: carns, fetge i rony6, productes lactics, cereals integrals, llegums...

La deficiéncia produeix alteracions en el sistema nervios, trastorns digestius, problemes de pell, de boca,
diarrea... la deficiéncia de niacina afecta a totes els cel-lules del cos.

« Vitamina B6:

Aquesta vitamina participa en el metabolisme de proteines i aminoacids. També contribueix en la formacio
globuls vermells i célules i hormones. Ajuda en I'equilibri de sodi i potassi.

Vitamina trobada en: ous, carns, fetge, rony0, peix, productes lactics...

La deficiéncia és molt rara degut a la seva abundancia, pero es pot veure reflectida en anémia, fatiga,



depressio, vertig, nauses, vomits.... Es pot produir per el consum de determinades drogues com els
anticonceptius i alguns altres...

La seva ingesta per vies en forma inadequada pot portar a reaccions com somnoléncia...
* Vitamina B12:
Ajuda en I'elaboraci6 de célules, sintesis de I'hemoglobina i intervé en el sistema nervids.

Aquesta vitamina esta sintetitzada per I'organisme. Aixi doncs no la trobem en vegetals pero si en carns i
productes lactics.

La deficiéncia d'aquesta vitamina es veu refletida en anemies amb debilitament general.

Les causes d'aquesta caréncia de cobalamina pot ser I'enfermetat de crohn, cancer gastric, intensitns curts
* Vitamina C:

Intervé en la formacié i manteniment del col-lagen. Es antioxidant i ajuda amb I'absorci6 del ferro no—hémic

Es troba en els vegetals verds, fruites citriques...

Els excessos es descarten per via orinaria, I'alerta radica uge les dosis excesives poden excedir la resistén
de la paret gastrica i la seva intensa recirculacioé renal pot afectar al rony6.



