VITAMINE

Generalititi

Vitaminele reprezirit substate de origine vegetalanimah sau microbiaicu rol
biocataliticsi se gisesc in cantitate nidn alimente, fiind indispensabile pentru gezeasi
dezvoltarea normala organismelor. Ele sunt sintetizate de organismegietalai numai in
mica masu#i de unele specii animale. Animalegerocuii vitaminele din hrak fie in stare
libera, fie sub forna inactiva de provitamine, care se transfarmiterior in vitamine. n
plante, vitaminele seiagesc in cantitate mai mare in frunze, seeiin stare de germitie,
polen, drojdie de bere, alge, etc.

Prima vitamina fost descopetitde C.Funk in 1911, care a s#si izoleze din
taratele de orez o substarce vindea boala beri-bergi care a fost numitde autor vitamia,
adici amira vitala. | s-a dat numele de vitandinleoarece substgnrespecti#(vitamina B)
coniinea azot amnigi era consideratindispensabi vietii. Astazi se cunosc un nuin
Tnsemnat de vitamine ce nu ¢ionazot in molecula lor.

Dei pentru indeplinirea tuturor rolurilor fufionale ale vitaminelor organismul
omului are nevoie de caritit foarte mici (cateva miligrame sau chiar microgeape zi),
ratia alimentai trebuie & le procure regulat. Altfel, ajung se declageze anumite sti
patologice, numite avitaminoze. Avitaminozele repma consecite ale deficietei
sistemelor ezimatice la care particgtaminele respectivg pot fi cauzate de divgirfactori
sau pot avea diferite origini: alimenigtipsa vitaminei din hrai), digestié(absorljia
intestinal defectuoa®), asimilatorie (imposibilitatea transfoami de catre organism a
provitaminelor inactive Tn vitamine active), ne¢#simetabolice narite (efort fizicsi
intelectual, boli, gravitate, etc.), distrugereamilorei intestinale, prodatoare de anumite
vitamine, prin consumul de medicamente (antibiotitdfamide), prezea antivitaminelor
corespunitoare.

Antivitaminele sunt substarioarte aseamatoare vitaminelor cu aicine
antagonist vitaminelorsi care produc efectele avitaminozelor respectigedptivitate pentru
infedii, debilitate, oprirea crgerii la organismele tinere, leziuni tegumentare)ein
principiu,fiecare vitamifi poate avea una sau mai multe antivitamine.

Este de ramarcatexist si vitamine distincte din punct de vedere chimic-dar
Tnrudite structural-care implinesc acaldanctii si a ciror carefi determiri aceai
avitaminoz. Acestea se numesc vitamere. Spre exemplu, divéesaine E (tocoferoli) sunt
caracterizate, una in raport cu alta, drept vitamastfel incat in loc de vitaminele E se poate
spunesi vitamerele E.



Clasificareasi nomenclatura vitaminelor

Denumirea de vitamine dlde C.Funk acestei grupe de subgtae metinesi in
prezent, reflectand importeninsemnatce o au aceste principii alimentare pentru buna
functionare a organismului.

Nomenclatura vitaminelor se poasdsitdupi trei criteri: dug nomenclatura
veche, dup rolul fiziologic si dupa structura chimig .

Dup nomenclatura veche vitaminele contired se denumeasgi in prezent cu
ajutorul literelor mari din alfabetul latin (A, &, D, E, F, ETC.). In cadrul acgilalase,
vitaminele se denumesc cu ajutorul indicilor( depy: A, Az, D2, D3, Dy4,Ds).

Dup rolou fiziologic ce-l indeplinesc in organism,aritinele se denumesc astfel:
vitamini antixeroftalmi& (vitamina A), antihemoragit (vitamina K), antiberiberi (vitamina
B.1), antirahitié (vitamina D), antisterilitii (vitamina E), antiscorburic(vitamina C), etc.

Dup structura chimi& se denumesc: tianiir{vitamina B), riboflavina (vitamina
B,), acid acorbic (vitamina C), piridoxr(vitamina B), acid paraaminobenzoic (vitamina
H), etc.

Vitaminele au structuri chimice ftavariate. Din aceastauz, ele nu s-au
clasificat conform structurii ci s-a fixat drepiteriu de clasificare o insie fizica si anume,
solubilitatea.

Din punct de vedrea al solubilif vitaminele s-au grupat in 2 categorii: vitamine
hidrosolubile (cele cu molecule polare, solubil@fi) si vitamine liposolubile (cele cu
molecule apolare, solubile Tagimi). Prima categorie cuprinde vitamine solubiiefi
reprezentate de: vitaming,Biitamina B, vitamina B, vitamina PP, grupul ,bios” (biotinele,
acidul pantotenic,mezoinozitolul), acidul paraanbi@ozoic, vitamina B, vitamina Csi
vitaminele P. Dup realizarea unei concetiicoptime, diferit de la un organ la altul,
surplusul acestor vitamine se eliidin organism pe cale regaintrucat majoritatea
vitaminelor hidrosolubile intrin structura unor enzime (sub farmbe cofactori), aceste
vitamine au primiti denumirea de enzimo-vitamine. A doua categorj@iade compgii
solubili Tn gisimi,reprezentade vitaminele: A, D, E, Ki F. Aceste vitamine se depozitéaz
n lipidele din ficatsi participa la construga unor structuri ce gioneaa casi hormoni, cea
ce a ficut ¢ mai fie denumitgi hormono-vitamine.



Vitaminele liposolubile ( E, K, F)

Vitamina E

Vitaminele E se mai numesc tocoidttokos=natere, iar pherin=a purta,a
suporta), vitaminele fertilitii. Tocofelolii sunt substge liposolubile, largdspandite in
regnul vegetal, unde sunt sintetizate, probabiliinzele verzi care coim un alcool superior
fitolul. Seminele cerealelosi, indeosebi, embrionul lor, cgn importante cantiti de
tocoferol. Tn organismul animal la om tocoferolii se #sesc Tn cantiti relativ mici in unele
organe (mschi, rinichi, inimi si ficat) si sunt de proveniga exoge#i, deoarece aceste
organisme sunt incapabile de a le sintetiza.

Structur a chimica si propriet ati

Tocoferolii au Tn molecula lor ca struciude bai, tocolul. La randul &1, acesta
contine un nucleu cromatic substituit Tn pei6 cu un hidroxil iar Tn po@a 2 cu un metiki
un radical saturat cginand 16 atomi de carbon.
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Din tocol derivprin diferite metiéiri 6 tocoferoli naturali, ditre care doar trei sunt
mai activi:a, B si & — tocoferolii.
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Structura chimia tocoferolilor a fost confirmatprin sinte Tn laborator, realizat
n anul 1931 deatre Karrersi altii, prin condensarea trimetilhidrochinonei cu broende
fitil in prezena clorurii de zingi Tn mediu de benzen:
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Reaia decurge in atmostede azot, la temperatura de-60 °Q§i dupi completa
degajare a HBr produsul esteiksph cu aj si purificat prin cromatografie pe coloade
Al,Os.

Bromura de fitil se ghe din alcoolul superior nesaturat fitalspandit in regnul
vegetal, unde ingeste clorofila.

Tocoferolii sunt substaruleioase, colorate Tn galben-deschis, termolétile
prezema oxigenului, in% stabile Tn absea acestuia, optic actiwe prezint in ultraviolet
spectre se absaib caracteristice pentru fiecare in parte, ce serlaeidentificarea lor. b
tocoferolii cu acidul azotic se colorddn rcsu, iar cu clorura fericin rosu-galbui. Sunt
antioxidani, descompsi de radiaiile UV, de hidraii alcalinesi de oxidani.



Mecanism de a¢iune

Mecanismul intervgei tocoferolilor Tn procesul antioxidativ se expia felul
urmator: tocoferolii pot intrerupeirul readiilor (inlantuite) ale radicalilor liberi datotit
capacittii lor de a transporta un hidrogen propriu la udical liber peroxi dintr-un peroxid
de acid gras polinesaturat:

TocOH + ROO—> TocO + ROOH

Ulterior, radicalul liber fenoxi fimat din tocoferol reamneaz cu un alt peroxil
liber.

TocO + ROOH— ROOH + prodesaxidare 4ra radical liber. Acest produs
radical liber are structura:
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Dup conjugarea sa cu acidul gluconic, produsul deareicl tocoferolului este
excretat prin bi-intestin.

Adunea oxidarit a tocoferolilor este apreciabii eficienti la concentrgi ridicate
ale oxigenului. Datorit acestui fapt, tocoferolii au tendingi se concentreze in acele
structuri lipidice care-in genere- sunt expuserésioini ridicate de oxigen; spre exemplu, in
membrana eritrocitérsi in membranele arborelui respirator.

Un alt fapt demn de semnalat iriti@g cu agiunea antioxidarita tocoferolului
este conducerea sa cu seleniu n acalap. Intr-adexr, in calitate de component al
sistemului glutation peroxidazei-seleniu dependles#leniul particip si el la prevenirea
agiunii distructive a peroxizilor, &turi de vitamina E.

De o importaindeosebit pentru activitatea vitaminica tocoferolilor sunt catena
laterah si numarul gruparilor metil, substituite la ciclul benzenic. Ampua catenei laterale
sau substituirea ei cu o grupare metil duce ladpiera compléta activititii vitaminice, in
timp ce nurdrul gruparilor metil este direct legat de intensitatea a@iestamine astfel
tocoferolul cu cea mai mare activitate vitamingsteo-tocoferolul.



Rolul Tn organism

n organism tocoferolii pottama atat ca antioxidain protejand unele substande
oxidare, cati ca transportori de hidrogen pe baza atarelor transforrari:
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Tocoferolul poate fi intanésit in activitatea sa antioxidantlef-caroten, cu
agiune sinergig de acelatip. Deoarece activitatea oxidara p-carotenului interfer adesea
Cu cea a vitaminei E, pa@ndu-se reciproc, se presupusi@csati compui liposolubili
(provitamina Asi vitamina E) ar putea avea, impréauno eficient agiune anticanceroas

Au rol in fosforilarea oxidativin eseti la incorporarea acidului fosforic in acizii
nucleici. Deasemenea, ei djla transformarea creatinei in fosfocreatinprotejeaa
organismul fg de diferite substaa nocive (tetraclordrde carbon, metilcolatan, aloxan
etc.). Prin transformarea reversid hidroxilului de la C-6 in gruparea cetafigitaminele
E fungioneaz in organism ca sisteme redox. Protejeaganismele impotriva inf@dor.

Dup unii cerceitori, vitaminele E poseiki functia de cofactori in sistemul de
transport al electronilor, la nivelul dintre citoonii b si e ai lafului respirator. Aceast
ipotezi a fost demonstrat,in vitro” pe mitocondri izolate.



Alte roluri ale tocoferolului

* Intervine in metabolismul gsimilor, al calciuluisi al fosforului, casi n sinteza
proteinelor;

» Limiteaz producerea de colesterol;

* Previne Tmbtranirea celulelor;

« Intareste si protejeaz inimasi arterele impotriva instalii aterosclerozei;

» Fortifica musculaturai tesutul conjunctiv, ca functia sexual si capacittile
mintale;

» Actioneaz pozitiv asupra circulgei sanguine perifericg a regenedrii pielii;

» Are efect diuretigi hipotensiv;

» Ajuta preintdmpinarea producerii avorturilor;

» Scade riscul instatii ischemiilor cardice;

* Atenueaz ritmul procesului de Tritranire;

» Este eficient in diabetul zaharat, arstiriini greu vindecabile, atrofie testicuiar
ovarini si uterina, impotena, sterilitate feminié si masculira;

* Amelioreaa ritmul de dezvoltare a organelor genitale la ptaier

* Intervine in caz de menstiuiadureroase, tulbdri de menopaug tulbuiari de
crestere la copii, in miocardite, angina pectaralinsuficierta cardic, aterosclerox
putand atenua chiar simtomele afegunii deja instalate;

» Are rol bnefic in tratarea exemelor, acneeisida boala Parkinson;

» Asigura protegia vaselor sanguine, globuleloiipa plamanilorsi a ficatului, in
hepatita cronigsi Tn cea epidemig etc.

Efectele carenei

Tocoferolii sunt substarliposolubile din care caaiabsorlgia lor la nivelul
intestinului este posikilnumai in prezea gesimilor si a sirurilor biliare. O absore
deficitad a gaisimilor sau absea din intestin a bilei pot determina o stare deésawinoz E.

La animale canende vitamina E se manifégirin distofie muscular, creatinurie,
degenerarea testicolelgrapariia de leziuni ireversibile la nivelul tubilor senfari, moartea
si resorhia fatului, leziuni ale sistemelor musculkimervos. Lasobolanii albi pe langjaceste
simptome, carga de vitami#i E poate accentua leziuni hepatice, care suntfggetpsei de
cistind din alimente.



Vitaminele ki un ,factor 3” de natur organic ce comine seleniu, descoperit de
Schwartz (1954-1960), sunt capabiepsevira leziuni hepatice de natunecrotic.
.Factorul 3” se parexare 0 agiune sinegié cu vitamina Ei cu cistina. Vitamina E
favorizeaz agiunea acestui factor, #$u poate stimulai nici inlocui vitaminele E. Efectul
curativ exercitat de cistirin cazul necrozelor hepatice este atribuit de &ctanot
.Factorului 3", care este prezent in preparateleistni sub forna de impurititi.

La om nu s-a precizat, pam prezent, existeéa unei avitaminoze E, semnaléandu-se
numai un nivel stzut al tocoferolilor in plasma sangaitn timpul unor boli ale pancreasului
si ficatului.

Raspandirea in natura si necesar zilnic

Vitaminele E seigesc in cantti mari in uleiul de germene de grau sau care
provine din boabele de porumb, bumigasoia. In cantiti mai mici se gsesc in legume
(salat verde, maire, spanacji in alimentele de origine aninfallapte, od, carne, pge.

Vitaminele E rezista cilduri, pari la cea de 25T si este sensihilla lumira si la
oxigen. Temperaturile foarte ridicate, g&ele foarte coborate reduc cu pana laidogimi
cantitatea de tocoferol cgnuta Tn uleiurisi in vegetale. Tocoferolul este distrus prin
pasteurizaregi uscarea laptelui (lapte praf), prin contactuiedntelor cu bicarbonat de sodiu
si prin pastrarea acestora timp mai indelungat. Asfel, capistat in figider pierde, in
cateva zile, toatcantitaea de vitamina E de care dispunegalnin faina alki, continutul in
aceast vitamini este cu 80% mai szuta decat infina integrad. Pierderi importante de
vitamina E au loc in cazul rafini diferitelor produse alimentare. Tocmai din do@stiv, se
recomand ca uleiurile vegetaleidie olinute prin presare la recg,nu prin rafinare,
operaie care se face la temperaturi ridicate.

Neceditile zilnice ale omului Tn aportul alimentar de téaoli nu au putut fi
stabilite, Tnd sunt in funge de cofinutul grsimilor Tn alimente estimate ntre 3030
mg/24 ore.



Continutul de tocoferoli in unele produse naturale

n mg/100g
Sursa Proportia de Sursa Propontia de
tocoferoli tocoferoli
Ulei de tiréte 320 Spanac 1-6
Ulei de gf:rmeni de| 255 Conopid si varzi 2-3
grau
Ulei de secar 250 Morcovi 1-3
Ulei de orz 240 Mere 0,70
Ulei de soia 120 Salat 0,4-0,8
Ulei de orez 100 Ulei de ficat de 4-26
peste
Ulei de porumb 90 Oua daiga 1-3
Ulei de bumbac 81 unt 1-3
Ulei de owaz 61 Ficat de vac 0,7-2
Ulei de mutar 32 Brani 0,6
Ulei de arahide 20 Carne de @ac 0,3
Ulei de niisline 8-14 Lapte integral 0,1-0,2
Faina de soia 24 Ser uman 1,2-2
Soia 10-100 Ser la menopiaz 0,5-1
Serin @irppul 20
sarcinii




Vitamina K

Vitamina K( sau filochinona) estsubstari liposolubik produd in plantesi
sintetizall de bacterii din intestinul stitke. Animaele nu le pot sintetiza. A fost
descoperit in anul 1929 de Henrik Dam, printr-un exeperimarde a constatatida puii
de diina hraniti cu o died sintetic, compud din amidon, casefnsiruri minerale, extract
de drojdie de bere ca surse de vitaming din celuloz, apar hemoragii la nivelul
tractului gastro-intestingi in muschi. Adiugarea de vitamine 4i D la diet nu avea nici
un efect, in timp ce sem@le de graminee au avut un efect curativ. Dam aodstrat &
hemoragia este cauzate absega din alimente a unui factor, diferit ca strudtgir
proprietiti fata de vitamina A, Bsi E, pe care-I numge factor de coagulare sau vitagin
K. Cercetrile au fost prezentate intr-o revigierma#, de undsi denumirea din limba
germari de vitamina K (Koagulation vitamin). Structurarida a fost descopetitmai
tarziu de atre Edward Adelbert Doisy, iar in 1943 Danboisy au primit premiul
Nobel pentru descoperirea lor.

Ulterior vitamina K a fost izofatlin lucerr, din fiina de pate altera, din
plante verzi, etc.

Structur a chimica si propriet iti

Cai celalalte vitamine liposolubile, vitamina K are mai rteuvitamere cu
structuri chimice asefimitoare. Se cunosc ddwitamine K naturalgi mai muki compui
sintetici ce au gtne vitamini& sau antivitaminig.

Din punct de vedere chimic, n d¢dnga lor moleculat vitaminele K sunt
formate din nucleul p-naftochinonei, substituipzitia 2 cu un radical metil, iar in
pozitia 3 cu un radical poliizoprenoic. Pradiude sintez nu conin in moleculele lor
radicali poliizoprenoici.

Vitamina Keste izolat din vegetalsi este format din nucleul p-naftochinonei
substituii in poztia 2 cu un radical metil iar in pa@ 3 cu un radical numit fitgi se
numeste filochinori.
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Vitamina K 1 (filochinona) (2-metil-3-fitil-1,4-naftochinona)



Vitamina Keste izolat din tesuturi animalai bacterii intestinale. Tn privi@a
vitaminei K; olxinuta din faina de pate intrati in putrefage trebuie metionat faptul @ ea
este sintetizatde bacteriile de putrefge, deoarece rifna de pegte proasptia nu se
intélneste. De asemenea fitocolul, constituient al membrigmieice din bacilul Koch ce se
afla in flora intestinad a omului, sintetized@izimportante cantiti de vitamiri K.

Vitamina Keste format din nucleul p-naftochinonei substituit in p@&ai2 cu un
radical metil iar in pozia 3 cu un radical difarnesii se numete farnochinoa.
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Vitamina K ; (farnochinona) (2-metil-3-difarnesil-1,4-naftochirona)
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Atat radicalul fitil c&di cel difarnesil provin din alcoolii nesatyraorespunitori
(fitol, respectiv difarnesol) care apiarclasei terpenelor.

Adituri de vitaminele K naturale exisinai muti produsi de sintez folositi Tn
terapeutid si care au constiti chimice aserinatoaresi activitati de vitamiri K cel puin
egale cu cele ale progllor naturali. In aceastcategorie intt menadiona sau vitamina K
care are propriétile vitaminei K si unii derivai functionali ai i care sunt gor solubili Tn
api si aproximativ de trei ori mai in toxici.
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Vitamina Ks Vitamina Kg

Vitaminele K posédroprietiti oxido-redudétoare, particip activ la oxidirile
celulare. Prin trecerea reversibilin forma oxidat in cea redussasigui transportul
hidrogenului pe cale neenzimdiic
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Forma oxidat Forma redus

Vitamina Keste un lichid galben, vascos, fotosensiloixidabil Th contact cu
aerul, iar vitamina Keste o substahsoolidi cu punctul de topire de %@. Ambele sunt
insolubile Tn ap Tnsa solubile Tn acetan pentan, benzen, alcool absalueter. Vitamina K
este optic act®y, [a] = - 0,71 si posed o fluoresceti rosie caracteristit, care sub influgia
razelor ultraviolete trece ireversibil in verdecim$, dovasl ci radigile U.V distrug
vitaminele K. In soltiile acide sunt termostabile, T mediul alcalin, la cald, se
descompun.

Mecanismulsi rolul fiziologic al vitaminei K

Vitamina K din alimentele ingerastaabsorbit la nivelul jejunuluisi acest proces
depinde de absatia normai a lipidelor. Dug absorkie, sub agiunea bilei vitaminele K
naturale, impreuncu lipidele trec pe cale limfatidn sange care le duce la ficat. Vitaminele
K de sintei trec direct in torentul sangvin (fiind hidrosoll#)i Ficatul este principalul organ
de depozitare tempotaa vitaminelor K naturale pe cand cele de sintezse acumulean
ficat, excesul lor se eliminprin urind sub fornd de glucorono-conjuga



Cea mai importantuncie a vitaminei K in organism este implicarea gpiiacesul
coagutrii. La formarea fibrinei particip protrombina iar la biosinteza protrombinei inteevi
vitamina . S-a demonstrai aceast vitamina nu se implid@ numai in sinteza protrombinei
(factorul 1) darsi-n cea a altor factori de coagulare (VII, IX, XT)ti aceti factori ai
coaguiirii sunt biosintetizg in ficat sub forma unor precursori inactivi caevin biologic
activi prin intervemia vitaminei K. De fapt, ulterior, in procesul tladucere a mesajului
ARNmM in seveta aminoacizilor din proteinele specifice care cibuigt factori de coagulare,
intervine vitamina K. Ea ajatla modificarea resturilor de acid glutamnic intueie de acid
y-carboxiglutamnic. Modificarea corsintr-o carboxilare care se face pe seamat@O
microsomii ficatului, sub aunea catalitid a carboxilazei-in prezea O, cu vitamina
K.(forma hidrochinonig drept factor enzimatic)
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Activitatea coagulaita diferitelor vitamine K
in raport cu cea a filochinonei ldata unitate
Vitamina Activitatea
Vitamina K, 0,001
1,4-naftochinona 0,002

Ftiocolul 0,004
Filochinona 1
Vitamina Ks 200
Vitamina Kg 500

Studii noi au aat rolul vitaminei K in procesul de calcifiere asib Influenteaz
echilibrul calciului Tn sensul csterii retinerii de calciu Tn organism precuinal reducerii
excraiei urinale de calciu. Inhibatat formarea cat activarea osteoclastelor (celule
implicate in fagocilarea osagdnhiband astfel reabsagra osului. Meinerea unui nivel de
vitamina K Tn orgnism poate preveni osteoporgzanate reduce rata fracturilor. Previne
calificarea arterei rinichilor, reduce riscul imbatirii de boli cardiovascularg cancet,
reduce procesul de Tritpaniresi contribuie la Trdrirea sistemului imunitar.

La plante, vitaminele K au un radémnat in procesul de oxido-reducere, n
procesele de fosforilakg-n respiraia tisulag.



Efectele carenei

Cea mai frecvendeficiena de vitamina K se datoreamalabsorbei grasimilor
care —la randul ei-este asogiati disfungia pancreatii, obstrugii biliare, atrofierea
mucoaselor intestinale sau alte diverse cauzeedgosée (eliminarea de caafitmari de
grasimi prin fecale).

n avitamindizscade cantitatea de protrombitin singe, avand ca efect
prelungirea timpului de cogulare protrombimanifestat clinic prin predispa la
hemoragii (hipoprotrombenimia). Daudrescov (1948) coagularea sangelui decurge in trei
etape:

* Trombotropina + protrombokinazay trombokimaz
« Trombokinaza + C& + protrombina—» trombin
e Trombini + fibrinoger— fibrigi

La omul adultiritos nu se Tnalnesc caterde vitamiti K, deoarece aceste
substare se afl in cantititile obisnuitesi, pentrué@ sunt produsei de flora intestina.

La noudscut caretele in vitami K pot fi frecvente datoritfaptului & aceste
vitamine traversedzbariera plancetari pentru @ nou riscutul nu are flora intestiral
format pentru sinteza acestor vitamine.

In cazul mamiferelor, avitaminozséai hipovitaminozele K sunt extrem de rare,
deoarece microorganismele din pretomgigetestinul gros produc cartit apreciabile de
aceste vitamine.#irile, al ciror intestin gros eate mai scurt, benefigiami puin de acest
avantaj deoarece vitaminele K produse de microdsgaannu se pot absorbi decattjzr

Raspandire

Vitaminele K naturale sésgsc #ispandite in propar foarte mari in culturi
microbiene, cantiti apreciabile in regnul vegetsilmai ales restranse in regnul animal. La
om necesarul zilnic de circa 0,1mg il furnizeazcroflora intestinal.

Produs Vit. K pg/g Produs Vit. K pg/g Produs Vit. Kug/g
Spanac 60,0 Stexl 0,5 Maces 4,0
Urzici 40,0 Cartofi 1,5 Grau 0,5
Varza alta 20,0 Tomate 5,0 Germeni de 0,5
grau
Conopidi 40,0 Mazre 1,5 Porumb 0,5
Morcovi 20,0 Fragi 1,0 Lucedn 15-20




Continutul Tn vitamin a K al unor produse
animale in unitati Dam/g
Sursa Cortinut U.D/g
Carne de pase 10-20
Ficat de pase 5-10
Ficat de vaz 1-10
Ficat de porc 1-10
Oui de giina 10-20
Lapte 1
Obs: 1000 unitti Dam=0,1 mg filochino#

Avitamina K

Descoperit intangpbr in anul 1940, in trifoiul mucad, dicumarolul determiin
intérzierea coagalii sangelui la animale. Prin administrare de vitaerK, coagularea revine
la normal.

Cercatile au evidefiat o analogie structuraintre vitamina Ksi dicumarol-acesta
din urma rewind, atunci cand se &fin concentrgi mari, si disloce vitaminele din procesul
metabolic. Pentruaceste un antagonist al vitaminelor K, dicumarolébst denumit
antivitamira K.

OH H

Dicumarol

Vitamina K estesar distrug prin congelarea alimentelor inainte de a fi date s
consum precurgi prin rancezirea gsimilor care inti in alcituirea alimentelor respective.
Dintre ,dusmanii” vitaminei K mai frac parte aerul poluat, asya si produsele de
sintezi(anitcoagulante, toate tipurile de penidilibiseptol, neoxazol, tetraciclinetc).



Vitamina F (acizi grasi polinesaturati)

Vitaminele F repreziitun amestec de substarorganice din randuakizilor grai
care posetimai multe legturi duble (nesaturate).

Pe larignomenclatura alfabetidF), aceste vitamine mai pot fi intalnite, Tn ftiac
de criteriul la care se apelé@asub denumirea deitamine antidermatitice (dapagiunea
fiziologica),acizi grai polinestura (dupa structura chimig) sau acizi grd eseniali (AGE).

Vitaminele F, au fost descoperitd 929, de &tre George O. Burr, Mildred M. Burr
si EImer S. Miller, profesori la Departamentul det&uici a Universittii Minnesota. Ei
descriu, Tn 1932, in lucrarea "Fatty acids esskintiautrition" rolul acestui grup de
substare, pe baza experimentelor efectuatggimlani. Autorii au remarcatidipsa acizilor
grasi polinesturai din hrana animalelor, conduce la agarunor tulbuiri cutanate, stagnand,
n acelai timp, crestereasi capacitatea de reproducere. Aceste tulhudupi administrarea
unor trigliceride bogate in acizi giau mai multe duble leduri, au cedat, de unde oamenii
destiinta au dedus caracterul catihal dereglajelor suferite d@bolani, dasi faptul c
aceste animale nu au capacitatea de a biosingsifel de substam, fiind dependente de
sursele exterioare.

Autorii au numit amestecul de subgarase cu denumirea de vitamine F,
respectand ordinea alfabeiti@pari la ei s-au descoperit vitaminele notate de la B)la
apelandi la titulatura de "acizi g eseniali”, iar simptomele careiale, le-au considerat
specifice "bolii de carg a gasimilor".

Ulterior (1959) descoperitorii vitaralor F, au demonstrat @enea vitaminié si
"esenialitatea” acizilor grg polinesaturg asupra omului

Structur a chimica si raspandire

Vitaminele F sunt substarnsolubile in afa dar care se dizaivin lipide
(liposolubilitate)si in anumii solverti organici. Tai acizii polinesturg, prin hidroliza sau
oxidare enzimatic sau neenzimatic se degradeéazelativ wor, cu pierdere de duble
legaturi, transformandu-se n acizi grgaturai. Alterarea acestor substaneste cunoscit
sub denumirea uzuatle rancezire.

Cu exceja acidului arahidonic care este solidj ®GE au consistgti lichida.

Formula generala acizilor grai polinesturai este:

Cm-H,-COOH
unde m este un nutnpar, egal cu 18 sau 20.

Principalii acizi ggapolinesaturd sunt: acidul linoleic, acidul linolenig acidul
arahidonic.



 Acidul linoleic

Acidul linoleic, numii acid linolic, este o substginlarg intalnit in natusa,
predominand in lumea vegetabe gseste in cantiiti mari in semigele oleaginoaselai in
cantititi mici in organele verzi ale plantelor. Organisramului, nu sintetizedizacid linolic,
acesta ajungand n corp, doar din sursele alimentar

Dintre sursele alimentare bogatadid linoleic, amintim: uleiul din miez de nuc
(4990/100q9), uleiul de floarea soarelui (35g/100gfgiul de soia (35g/100g), ulei de in
(3090/100g9), alunele deigure (159/100g parte comest#)jlnucile (10g/100g parte
comestibili), seminele de floarea soarelui (8g/100g parte comes}jlsusan (7g/100g
parte comestibil), arahide (69/100g parte comesthilsemine de dovleac (6g/100g parte
comestibik).

Formula gene#iah acidului linoleic este:

Cig-Hz20
Formula complea acestei substgn se prezidtastfel:
CHs-(CHy)4-CH=CH-CH,.CH=CH-(CH,)-COOH

Molecula de acid linoleic, prezirdi8 atomi de carbogi 2 legituri duble; una la
nivelul atomului C9, iar cealdlia nivelul C12.

C15:2(C-9, C12)

Apeland la formula simplifiégatnclusiv lanumiratoarea omega, acidul inoleic se
noteax:

(9c, 12¢-18:2) (acidh-6)
* Acidul linolenic, acidul elaeostereaiai acidul gama linolenic

T@ acssti acizi gragi, se inrudesc prin faptuh@rezint 18 atomi de carbogi 3
duble legturi.

Acidul linolenic este un acid om&aare insg@ste acidul linoleic in numeroase
produse vegetale, unde sesgte Tn acestea in cariit mici, cu excepa unor surse ca:
seminelesi ulaiul de in, miezul de nugcsi uleiul de nud, pestele oceanigi pestii grasi de
api dulce rece. Acest AGE este prezentat pe largpualitct de vedere structural, Tn cadrul
acizilor grai.

Cel mai important izomer al aciddloplenic este acidul elaeostearic, care
prezint legituri duble, la nivelul atomilor de carbon C-9, Cs1T-13. Acest izomer se
gaseste Tn cantitate mare in sertgte de dovleac.

Acid gamay() linolenic este cu mult mai gin rispandit in natdrdecéat acidul
linolenicsi acidul linoleic. In cantitate cu ceva mai mare gsseste Insemirele de mac, in
samburii de struguri, Tn sdmburii cé@aelor negre, in semgele de in, Tn semigle de
ciubatica cuculuisi in seminele de bumbac. Tn caritit modeste, se mai &fin laptele
maternsi in arahide.

Acidul gama linolenic, este cel rativ compus din grupa vitaminelor F, in ceea
ce private formarea prostglandinelor. B&u este absolut esgad (organismul il poate
sintetiza din acid linoleic sau linolenic), admirésea sa, direct din sursele de kraduce



beneficii organismului.
Formula simplificata acidui gamay) linolenic, se prezitatsub forma:

(6c¢, 9c, 12c -18:3) (acid-6)
» Acidul arahidonic

Acidul arahidonic prezin20 de atomi de carbain4 duble legturi. Ca
raspandire, apare mai rgirslab reprezenta in lumea veget@rahide, semie de Typha
augusta - o specie de pajupredominand in regnul animal. Ca suegterioasi, se procut
din grasimile alimentare de origine anirial

Pentru om, dintre acizii polinestyraumai acidul arahidonic este specific,ainsi
si necesar din sursele exterioare, deoarece, orgahid poate sintetiza din ceiftaAGE.
Totusi, in cazul avitaminozelor F severe, sinteza dd acahidonic este atat deasuta,
Tncat se indig introducerea surselor care furniz&&z mod direct acest compus.

Formula generala acidului arahidonic este:

Cao-Hz202
Formula chimicstructurad se prezint astfel:
CHjs-(CHy)4-CH=CH-CH,-CH=CH-CH,-CH=CH-CH,-CH=CH-(CH,);-COOH
Prescurtat, acidul arahidonic set@eaprima sub forma:
Cx0:4(C-5, C-8, C-11, C14)
sau;

(5¢, 8c, 11c, 14c-20:4) (acia6)

Mecanism de a¢iune si rol Tn organism

Absortia acizilor grai polinesaturd se desfsoar ca o necesitate prealabil
metabolismului lipidic.

Hrana cu trigliceridele care garvitamine F, dup ce ajunge in intestin, sufeun
Tnceput de hidroliz sub agunea lipazei pancreatice. Pentru ca AGHe absorhii, este
neagrat necesdrprezema bileisi a sirurilor bilare, care combinandu-se cu gize
formeaz complexe hidrosolubile in cadrudrora legiturile duble (nesaturate) ségreas.
aceste complexe trec prin mucoasa intestjrtalg care drurile biliare revin in cavitatea
intestinad, contribuind la resoxta altor molecule de acizi gfiaLa nivelul mucoasei
intestinale, interviryi procese chimice de fosforilare, cu formarea dnsfatide de tipul
lecitinei. dup absorlgie, acizii polinesatugatrec in lim#, iar de aici la giméanisi ficat. O
parte mi& din vitaminele F precursi fosfolipidele formate pe seama lor, ajung la fligain
vena pom.

Acizii cu duble sau triple lgri nesaturate (linoleic, linolenic) se compadir
organismul omului ca precursori ai acidului arahidpsingurul care prezifhtagiune



fiziologica dintre AGE. Sinteza acidului arahidonic din acpmiinesturé cu 18 atomi de
carbon, are loc la nivelul ficatului. Tot in ficge baza vitaminelor F, se formédasfatide
si steride, ultimele prin esterificarea cu colestigitdAcidul arahidonic este transportat, apoi,
de la ficat spre diferite organe, pe cale sarguin

Acizii linoleicsi linolenic care nu trec in acid arahidonic, nuzomé agiune
fiziologica, Ingi se regsesc in cantitate mare in lipidele de depozittg@tul adipos al
omului raportul acid linoleic/acid arahidonic eSté).

Eficiera AGE crate Tn prezeta unor covitamine (E, K, BBs, provitamina A).
Impreuri prezinti un rol insemnat in cgteresi in prevenirea unor boli cardiovasculare.

Vitaminele F, cu exaggacidului linolenic (omega 3), agneaz asupra pielii,
asigurandu-i anatateasi frumuseea. Tonicitatea, prospmea, stiilucireasi catifelarea
natural a pielii, sunt asigurate, in buiparte de #tre AGE. Aceste beneficii sunt mai mari
atunci cand se recurge la tratamente externe gadie uleiuri presate la rece), insiumai
daa acestea sunt siirsute de o administrare interoptima de acizi grai nesaturé naturali.

Acizii grai polinesaturé mertin permeabilitatea normahle membranelor
celulare, Tmpiedicand trecerea unor toxine sauaa omcroorganisme n interiorul celulei.

Adunea acestor compiubio , se Tndrefitsi asupra siderii colesterolului din
sange, nu atat prin stimularea HDL, efect exeraitait mult de acizii gra mononesatura
(acidul oleic), cat mai ales prin convertirea ctédeslului in steridai eliminarea acestora
prin bila.

Este asti demonstrat faptulacAGE stimuleai fungia antitoxic a ficatuluisi a
pancreasului.

Exigt mai multe cercéti care sugn efectul preventiv al vitaminelor F pentru
boala canceroas

Carenta si excesul

Hipovitaminoza F

Insuficiefa vitaminelor F determinapariia unor afeguni ale pielii (eczeme,
seboree, acnee,aptituri). Totodad, cortinutul AGE, scade in af@anile tequmentelor, dar
si in perioada crgerii tumorilor.

Lipsa acizilor polinestyrain hrari, determia tulburiri de digestiei absorhie a
lipidelor si a vitaminelor liposolubile, precusi instalarea unor afg¢icni hepatice, care pot
merge paila ciroz. La copii, avitaminoza F incetigste mult crgterea, iar la nouascui
poate cauza anemie hemolitic

Atunci cand hrana nu c¢ioe suficiente vitamine F, peretele intestinal devi
excesiv de permeabil pentru germeni, gindihtre ei nepatogeni pentru aparatul digestya, a
cum sunt cei care apar florei de putrefage, dar care ajuinprin sange inesuturisi celule,
eliberea toxine periculoase pentrérgitate, probabil chiar cancerigene.

Hipervitaminoza F

Doar in caniii foarte mari, vitaminele F deterndimipervitaminoze, care se
manifest ca hipovitaminozele, Tiignai sever. Cantitile mari de vitamine F iris aduc cu
sine Tn organism mari caritit delipide , ceea ce conduce la surplus de gresitédalecalaje
metabolice sau hormonale. i dozele recomandate, vitaminele F nu Tgsigraa chiar pot
avea efect contrar.



Necesititi

Neceditile organismului cu privire la acizii ggapolinesturai, sunt mici, fiind
suficienti administrarea a 6-8 g/zi. Aceasfantitate este acoperitu wurinta, in orice tip
dealimentge. Ingi, este cu mult mai dificilzsse asigure un raport optim, intre acizii
nesaturd si cei saturé - pe de-o partesi intre componegn nesaturé - pe de ali parte. De
aceea se consideta dezechilibrele legate de insufictaracizilor grai, sunt de ordin
calitativ, ci nu cantitativ. Proppa optima dintre acizii grai este redat in tabelul de mai jos.

Total Tip Omega 6, omega 3
Denumird % Denumire % Denumire %
Acizi grasi saturai 33
N 100 Aq|2| gras| mononesatura 34
Acizi (18-20 (acid oleic)
grasi : . - : Omega 6 (tp AGE, cu d
9/zi) ( \ﬁgrﬂigﬁ)po“”esat”m 33 lexcepia acidului linolenic) | 273
Omega 3 (acidul linolenic) 55

Tn aliment& obknuitd a omului de azi, foarte rar se Intamph propotia optimi
dintre aceti acizi grai si fie respectdt Cantitatea de "gsimi saturate" care ajunge n
organism, reprezitta multe persoane, mai bine de 66%, in plusigdegu-se cu mult
cantitatea totalde lipide necesare pentru o zi, care nu ar trgbfié mai mare de 15% din
totalul caloric .

"Dizarmonii* apdnsi, si in cadrul acizilor nesatugiacei de tipul omega 9 (acid
oleic) si omega 3 (acidul linolenic) ajungand n corp intdate insuficiertt. Astfel, prin
consumul de semje oleaginoase sau deigimi animale, corpul nostru va beneficia de mult
acid omega 6, dar in detrimentul acizilor mononasat(predomiri in maslinesi in uleiul
de misline)si al celui polinesturat de tip omega 3 ($sgte Tn cantitate mai mare inghe
si Tn seminele de in).

Toate aceste defidierse pot corecta, apelandu-se la oalim@nthversificas,
care 4 contind surse de hranbogate in acei acizi care lipsesc din dietelgrabie.

Un rol important in mg@nerea raportului optim dintre acizii graii revine
vitaminei B;.
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