Te visoko aktivne snovi se sintetizirajo v rastlinah, s prehrano jih vnaSamo v prebavni
trakt, od tod pa jih krvni obtok prenasSa v telesne celice, v katerih sodelujejo v Stevilnih kemicnih
presnovnih reakcijah.

Vitamini so nujni. Ce ne dobivate priporo¢enega dnevnega odmerka vsakega vitamina,
bo zdravje trpelo. VecCino vitaminov morate dobiti s prehrano.

UravnoteZzena, meSana prehrana vsebuje vse vitamine, ki jih telo potrebuje. Zato dodatke
rabijo le ljudi, ki so slabega zdravja, bolehajo za kroni¢no boleznijo ali se ne hranijo dobro. Na
splosno vitamini zagotavljajo pravilno delovanje telesnih celic, in sicer tako, da uravnavajo rast
in obnavljanje tkiv ter spodbujajo pridobivanje energije.

Vecina ljudi s hrano zauZije dovolj vitaminov, zato ne potrebujejo vitaminskih dodatkov.

Ljudje lahko - za razliko od Stevilnih zivali - v svojem organizmu izdelamo le majhne
koli¢ine nekaterih vitaminov. Te Zivljenjsko potrebne molekule moramo torej neogibno dan za
dnem s hrano vnasati v telo. Obstaja priblizno 20 razlicnih osnovnih vrst vitaminov in priblizno
200 tako imenovanih derivatov, ki nastajajo iz njih v kemicnih procesih. Razlikujemo v
mascobah topne (A, D, E, K) in v vodi topne vitamine.

Zelo redko v prehrani dologenega vitamina sploh ni. Ce uZivanje doloenega vitamina
redno zaostaja za potrebami, se njegove telesne zaloge izpraznijo in kazati se zaCnejo
simptomi pomanjkanja.

Vitamin A: vsebujejo ga razliCna zivilska izvora, med drugim jetra, ribje olje, jajcni
rumenjak in tisti mlecni izdelki, ki jim je posebej dodan. Retinol, aktivha oblika vitamina A,
nastaja v telesu tudi iz karotena beta, ki ga najdemo v zeleni listnati zelenjavi ter rumeno -
oranznem sadju in zelenjavi.

Vitamin B1 imenujemo tudi tiamin. Najdemo ga tako v hrani zivalskega kot rastlinskega
izvora. Med dobrimi viri so polnozrnati kruh, rjavi riz, testenine, polnovredne Zitarice, otrobi, etra,
ledvice, svinjina, ribe, grah, jedrca, fizol in jajca.

Vitamin B2, poznan tudi kot riboflavin, najdemo v Stevilnih Zivalskega in rastlinskega
izvora. Med viri tega vitamina so mleko, jetra, sir, jajca, zelena zelenjava, kvas, drobljena zita,
obogatene Zitarice in pSenicni kalcki.

Niacinu v€asih pravimo tudi vitamin B3. Ima dve obliki - nikotinamid in nikotinsko kislino.
Poglavitni prehranski viri niacina so jetra, pusto meso, perutnina, ribe, jedrca in fizol. Majhno
koliCino niacina lahko telo izdela iz triptofana, aminokisline, ki se sproSca pri prebavi beljakovin.

Vitamin B6, piridoksin, najdemo v jetrih, perutnini, svinjini, ribah, bananah, krompirju,
fizolu, polnovrednih zitnih izdelkih ter v veCini ostalega sadja in zelenjave.

Vitamin B12 najdemo le v hrani Zivalskega izvora, na primer v jetrih, svinjini, ribah, kvasu,
jajcih in mlecCnih izdelkih. Tisti vegetarijanci, ki ne jedo nobene takSne hrane (veganci), morajo
uzivati njegove dodatke.

Floijska kislina je vitamin iz skupine B, njeni glavni viri pa so zelena listnata zelenjava,
gobe, jetra, jedrca, fizol, grah in polnozrnati kruh.

Vitamin C najdemo v sadju in zelenjavi, zlasti v pomarancah, limonah, grenivkah, rdecCih
jagodah, ¢rnem ribezu, zeleni papriki, zeleni listnati zelenjavi in krompirju.ta hrana med
predelavo ali kuhanjem izgubi veliko vitamina C; najbolje je , da jo uzivamo surovo.

Med prehranskimi viri vitamina D so mastne ribe (na primer lososi), mleko, jetra, jajca,
ribje olje in nekatere zitarice. Dodajajo ga tudi margerini. Glavni vir vitamina D pa je soncna
svetloba, ki z delovanjem na dolo¢eno snov omogoca njegov nastanek v koZzi.

Med Stevilnimi viri vitamina E so margarina, polnovredne zitarice, fizol, zelena listnata
zelenjava, jedrca, ribe in meso.



