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VITAMINES 

Són un grup de substàncies essencials per al funcionament cel·lular, el creixement i el desenvolupament normals. 
Existeixen 13 vitamines essencials, la qual cosa significa que són necessàries perquè el cos funcioni i són les següents: 
• Vitamina A 
• Vitamina C 
• Vitamina D 
• Vitamina I 
• Vitamina K 
• Vitamina B1 (tiamina) 
• Vitamina B2 (riboflavina) 
• Vitamina B3 (niacina) 
• Àcid pantoténic 
• Biotina 
• Vitamina B6 
• Vitamina B12 
• Folato (àcid fólic) 
Les vitamines s'agrupen en dues categories: 
• Vitamines liposolubles que s'emmagatzemen en el teixit gras del cos. 
• Vitamines hidrosolubles que el cos les ha d'usar immediatament. 
Qualsevol vitamina hidrosoluble sobrant surt del cos a través de l'orina. 
La vitamina B12 és l'única vitamina hidrosoluble que pot ser emmagatzemada en el fetge durant molts anys. 
FUNCIONS 

Cada vitamina té funcions específiques i una persona pot presentar problemes de salut (malaltia per deficiència) si no obté la suficient quantitat d'una vitamina particular. 
La vitamina A ajuda a la formació i manteniment de dents, teixits ossis i tous, membranes mucosas i pell sans. 
La vitamina B6 també es coneix com piridoxina. Quanta més proteïna consuma una persona, més vitamina B6 es requerirà per a ajudar-li al cos a utilitzar aquesta proteïna. La vitamina B6 ajuda, entre altres coses, a la formació de glòbuls vermells i al manteniment de la funció cerebral. 
La vitamina B12, igual que les altres vitamines del complex B, és important en el metabolisme i també ajuda a la formació de glòbuls vermells i al manteniment del sistema nerviós central. 
La vitamina C, també cridada àcid ascórbic, és un antioxidant que promou les dents i genives sans. Aquesta vitamina ajuda al cos a absorbir el ferro i a mantenir el teixit saludable i igualment promou la cicatrizació de ferides. 
La vitamina D també es coneix com "la vitamina del sol" degut al fet que el cos la fabrica després de l'exposició a la llum solar. De 10 a 15 minuts d'exposició al sol tres vegades a la setmana són suficients per a produir els requeriments corporals d'aquesta vitamina. Aquesta vitamina promou l'absorció del calci en el cos, essencial per al desenvolupament i manteniment de dents i ossos sans. Així mateix, ajuda a mantenir els nivells sanguinis adequats de calci i fòsfor. 
La vitamina I, coneguda també com tocoferol, juga un paper important en la formació de glòbuls vermells i ajuda al cos a utilitzar la vitamina K 
. La vitamina K no apareix en la llista de les vitamines essencials, però sense ella la sang no coagularía. Alguns estudis suggereixen que ajuda a mantenir els ossos forts en les persones d'edat avançada. 

La biotina és essencial per al metabolisme de proteïnes i carbohidrats, igual que per a la producció d'hormones i colesterol. 
La niacina és una vitamina del complex B que ajuda a mantenir saludable la pell i els nervis i igualment té efectes reductors sobre el colesterol. 
El folat actua amb la vitamina B12 per a ajudar en la formació de glòbuls vermells i és necessari per a la producció del ADN, que controla el creixement tisular i la funció cel·lular. Qualsevol dona embarassada ha d'assegurar-se de consumir quantitats adequades de folat, ja que els nivells baixos d'aquesta vitamina estan associats amb defectes congènits com l'espina bífida. Molts aliments vénen ara enriquits amb àcid fólic. 
L'àcid pantoténic és essencial per al metabolisme dels aliments i igualment ocupa un paper en la producció d'hormones i colesterol. 
La riboflavina (B2) funciona en conjunt amb les altres vitamines del complex B i ocupa un paper important en el creixement corporal i en la producció de glòbuls vermells. 
La tiamina (B1) ajuda a les cèl·lules corporals a convertir els carbohidrats en energia. 
També és ssencial per al funcionament del cor i el manteniment de cèl·lules nervioses sanes. 
Fonts alimentoses 
VITAMINES LIPOSOLUBLES 
Vitamina A: 
• Ous 
• Carn 
• Llet 
• Formatge 
• Crema de llet 
• Fetge 
• Ronyons 
• Bacallà 
• Oli de hipogloso 
Vitamina D: 
• Formatge 
• Mantega 
• Margarina 
• Crema de llet 
• Llet fortificada 
• Peix
• Ostras 
• Cereals 

Vitamina I: 
• Germen de blat 
• Blat de moro 
• Nous 
• Llavors 
• Olives 
• Espinacs i altres hortalisses de fulles verdes 
• Espàrrecs 
• Olis vegetals i productes derivats d'ells, com la margarina 

Vitamina K: 
• Col
• Coliflor 
• Espinacs 
• Llavors de soya (soia) 
• Cereals 
VITAMINES HIDROSOLUBLES 

Folato: 
• Hortalisses de fulles verda 
• Aliments fortificats 
Niacina (B3): 
• Productes lactis 
• Pollastre 
• Peix
• Carns magres 
• Nous 
• Ous 
• Llegums 
• Cereals i pans enriquits 
L'àcid pantoténic i la biotina: 
• Ous 
• Peixt 
• Productes lactis 
• Cereals integrals 
• Llegums 
• Llevat 
• Bròcoli i altres verdures de la família del repollo 
• Patata i camote o batata 
• Carn de cap de bestiar magre 
Tiamina (B1): 
• Pans enriquits, cereals i pastes 
• Grans integrals 
• Carns magres 
• Peix
• Frijoles secs 
• Arvejas 
• Llavors de soya (soia) 
• Productes lactis 
• Fruites i verdures 
Vitamina B12: 
• Ous 
• Carn 
• Pollastre 
• Mariscs 
• Llet i els seus derivats 
Vitamina C (àcid ascórbic) 
• Cítrics i els seus sucs 
• Fresa 
• Tomàquet 
• Bròcoli 
• Naps i altres verdures 
• Patata 
• Meló 
La majoria de les altres fruites i verdures contenen una mica de vitamina C; el peix i la llet contenen petites quantitats. 
EFECTES SECUNDARIS 
Moltes persones pensen que, si alguna cosa és bo, molt és millor, però això no sempre és vàlid, ja que les dosis altes de certes vitamines poden ser tòxiques. 
Es recomana preguntar-li al metge sobre el millor per a cada persona. 
RECOMANACIONS 
El Comitè de Nutrició i Aliments de l'Institut de Medicina (Food and Nutrition Board at the Institute of Medicine) establix les racions o consums recomanats en la dieta per a les vitamines. 
Les recomanacions reflecteixen la quantitat de cada nutrient que s'ha de rebre diàriament, basant-se en les necessitats nutricionals conegudes de pràcticament totes les persones sanes. 
La millor manera de satisfer els requeriments diaris de les vitamines essencials és consumir una dieta balancejada que contingui una varietat de productes dels grups bàsics d'aliments. 
Les recomanacions específiques per a cada vitamina depenen de l'edat, el sexe i altres factors (com l'embaràs).

