SADRZAJ

2.0 SO SU VIEAMINI?. ..ot e e r e e s e e e et e e et et e ee e e e ere e eneaenas 2

2.2. Djelovan]e VItamiNa. .. .....e oot i e e e e e 3

L VRS TE VT AMIN A e e e e e e 4
3.1 Vitamini topljivi U mastima..........oeeieiiiiie e e e e el
B LLVITAMIN AL e e e a0 A
BL2VIAMIN Dot e e e e a0 D
B L3 VIAMIN B e e e 7
LA VIAMIN Koo e e e a2 8

3.2 Vitamini topljivi UVOdi.... ..o i e e e e e e a0 8
2.1 VIAMIN € e e e e e e e e e 9
322 VIamMIN Bl. ..o 10
323 VItaMIN B2, ..ot e 10
324 VItamin Bb........oiieii i e e e e e 1]
325, VIAMIN BL2. ..o 12

IV, S A ZE T AK oot e e e e e e e, 12

V. LI TERATUR A . e 15



1. UVvOD

U industrijski razvijenim zemljama povecana je proizvodnja hrane obogacene
vitaminima. Hrana se moze vitaminizirati ili revitaminizirati ukoliko se neki vitamini
gube prilikom prerade. Osim mlije¢nih proizvoda, brasna, ulja i vo¢nih sokova, danas se
bez iznimke vitaminizira i dje¢ja hrana. Cilj je, naravno, izbjegavanje hipovitaminoze.
No, zasto zdravom hranom ne mozemo u potpunosti dobiti sve vitamine i minerale koje
trebamo? Iz dva razloga. Prvi je taj Sto je danaSnja hrana sve siromasnija vitaminima i
mineralima, a drugi je taj Sto zivimo nacCinom zivota koji uvjetuje vecu potrebu za
vitaminima 1 mineralima. Pod stalnim smo stresom, zivimo u oneciS¢enim velikim
gradovima punim smoga i dr. Za siromaStvo hrane nisu krivi samo proizvodaci koji
upotrebljavaju svakojaka umjetna gnojiva i pesticide, nego i skladiStenje i prerada hrane,
tijekom koje se izgubi velika koli¢ina vitamina i minerala. Tako npr. salata, bez obzira je
li uzgojena s pesticidima ili bez njih, ako stoji na zraku samo jedan dan, izgubi skoro sav
svoj vitamin C. Preradom u bijelo brasno, pSenica gubi gotovo sve svoje vitamine i
minerale. Mlijeko i mlije¢ni proizvodi izlozeni svijetlu na par sati, takoder gube gotovo
svu koli¢inu nekih B i drugih vitamina. Stoga, ako nismo dobro informirani kako
nabaviti, pospremiti, ali i ¢uvati neke namirnice, vrlo lako se moZze dogoditi da jedemo
razli¢itu vrstu hrane, a ipak postanemo deficitarni s obzirom na neke vitamine, koje samo
zdrava i svjeza hrana moze u potpunosti nadoknaditi na prirodan nacin.

Promisljaju¢i o «zdravom duhu u zdravom tijelu», shvatio sam da je ljudsko
tijelo izgradeno od raznovrsnih stanica u kojima se neprestano odvijaju razliciti fizikalno-
kemijski procesi. Da bi se ljudsko tijelo pravilno razvijalo, ali i odrzavalo do kraja zivota,
potrebno je obratiti posebnu pozornost, ne samo na odredene vrste fizickih aktivnosti, ve¢
i na pravilnu, raznoliku i uravnoteZzenu prehranu, po potrebi oboga¢enu vitaminima i
mineralima. Oduvijek sam htio znati kojih vitamina i u kolikoj koli¢ini ima u pojedinim

namirnicama. Maturalni rad mi je bio izvrsna prilika da to istrazim i nau¢im za Zivot.


http://www.bolji-zivot.hr/index.php?option=com_content&task=view&id=284&Itemid=106
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