
 Βιταμίνες: ο ρόλος τοσς στη ζωή μας 
Οι βιταμίνεσ είναι οργανικζσ χθμικζσ ενϊςεισ, οι οποίεσ είναι απαραίτθτεσ για τθν 
κανονικι ανάπτυξθ και τθ διατιρθςθ του οργανιςμοφ μασ. Κακϊσ, όμωσ, το ςϊμα μασ 
δεν μπορεί να τισ ςυνκζςει, τισ προμθκευόμαςτε με τθν τροφι μασ. Ποιεσ είναι, λοιπόν, 
οι βιταμίνεσ, ποιεσ είναι ιδιότθτζσ τουσ, με ποια τρόφιμα τισ προςλαμβάνουμε και ποιεσ 
είναι οι ιδανικζσ ποςότθτεσ που χρειαηόμαςτε; Οι βιταμίνεσ, με εξαίρεςθ τθ βιταμίνθ D, 
δεν μποροφν να ςυντεκοφν από τον ανκρϊπινο οργανιςμό, γι’ αυτό και χρειάηεται να 
προςλαμβάνονται με τθν τροφι ϊςτε να προλαμβάνονται ελλείψεισ και επιπλοκζσ ςτο 
μεταβολιςμό. 

 

Υδατοδιαλυτζς  βιταμίνες 

Οι βιταμίνεσ του ςυμπλζγματοσ Β αποτελοφν μία ετερογενι ομάδα οργανικϊν 
μορίων που απαντοφν ςε πολφ μικρζσ ποςότθτεσ ςτθ διατροφι. Η κειαμίνθ (Β1), 
θ ριβοφλαβίνθ (Β2), θ νιαςίνθ (Β3), θ πυριδοξίνθ (Β6), θ βιοτίνθ (Β7), θ 
κυανοκοβαλαμίνθ (Β12) και το παντοκενικό οξφ (Β5) εντάςςονται ςτισ βιταμίνεσ 
του ςυμπλζγματοσ Β. 

 Η κειαμίνθ (Β1) ςυμβάλλει ςτθν παραγωγι ενζργειασ και θ ςυνιςτϊμενθ 
θμεριςια πρόςλθψθ ανζρχεται ςτο 1,2 mg ςε ενιλικεσ. Το κρζασ, τα λαχανικά, το 
ςιτάρι και θ μαγιά αποτελοφν καλζσ πθγζσ. 

 Η ριβοφλαβίνθ (Β2) ςυμβάλλει ςτο μεταβολιςμό με τθ μορφι ςυνενηφμων και θ 
ςυνιςτϊμενθ θμεριςια πρόςλθψθ ανζρχεται ςτο 1,3 mg. Τα αβγά, το γάλα και τα 
ςκουρόχρωμα πράςινα λαχανικά αποτελοφν καλζσ πθγζσ. 

 Η νιαςίνθ (Β3) ςυμβάλλει ςτθ ςφνκεςθ λιπαρϊν οξζων και χολθςτερόλθσ, ενϊ θ 
θμεριςια ςυνιςτϊμενθ πρόςλθψθ ανζρχεται ςτα 16 mg. Τα δθμθτριακά, οι 
ςπόροι, το ςυκϊτι και το άπαχο κρζασ αποτελοφν καλζσ πθγζσ. 

 Το παντοκενικό οξφ (Β5) εμπλζκεται ςτθ ςφνκεςθ τθσ χολθςτερόλθσ, ςτθ ςφνκεςθ 
και οξείδωςθ των λιπαρϊν οξζων και των κετονοςωμάτων, ενϊ θ ςυνιςτϊμενθ 
θμεριςια πρόςλθψθ φκάνει τα 5 mg. Καλζσ πθγζσ είναι το κρζασ, τα πουλερικά, 
τα ψάρια, τα δθμθτριακά και τα όςπρια. 

 Η πυριδοξίνθ (Β6) είναι απαραίτθτθ για τθ ςφνκεςθ και αποικοδόμθςθ των 
αμινοξζων, ενϊ θ ςυνιςτϊμενθ θμεριςια πρόςλθψθ ανζρχεται ςτο 1,3-1,7 mg. 
Καλζσ πθγζσ είναι τα ψάρια, τα πουλερικά, το κρζασ και τα πράςινα φυλλϊδθ 
λαχανικά. 

 Η βιοτίνθ (Β7) κεωρείται απαραίτθτθ για πολλζσ αντιδράςεισ ςτο μεταβολιςμό 
των υδατανκράκων, πρωτεϊνϊν και λιπϊν όπου λειτουργεί ωσ ςυνζνηυμο. Η 
βιοτίνθ είναι ευρζωσ διαδεδομζνθ ςε τροφζσ τόςο φυτικισ όςο και ηωικισ 
προζλευςθσ. Πλοφςιεσ πθγζσ βιοτίνθσ είναι ο κρόκοσ του αβγοφ, το ςυκϊτι, θ 
ςόγια, θ ντομάτα, οι ξθροί καρποί, το κουνουπίδι, τα μανιτάρια, οι ςαρδζλεσ, ο 
ςολομόσ. Προτεινόμενθ θμεριςια πρόςλθψθ: 30 μg. 

 Η κυανοκοβαλαμίνθ (Β12) είναι απαραίτθτθ για το ςχθματιςμό των ερυκρϊν και 
των λευκϊν κυττάρων, κακϊσ και για το νευρικό ιςτό, ενϊ θ θμεριςια πρόςλθψθ 
ανζρχεται ςτα 2,4 μg. Καλζσ πθγζσ είναι τα γαλακτοκομικά προϊόντα, τα αβγά και 
το κρζασ. 

 Η κφρια λειτουργία του φυλλικοφ οξζοσ αφορά ςτθ ςφνκεςθ του γενετικοφ 
υλικοφ. Η ςυνιςτϊμενθ θμεριςια πρόςλθψθ για ενιλικεσ άντρεσ και γυναίκεσ 
είναι 400 μg, ενϊ ςτθν εγκυμοςφνθ και το κθλαςμό φτάνει τα 500-600 μg. Η 
ανεπάρκεια τθσ βιταμίνθσ, προκφπτει από χαμθλι διατροφικι πρόςλθψθ και 



ςχετίηεται με μειωμζνθ ικανότθτα ςφνκεςθσ DNA, μεγαλοβλαςτικι αναιμία, 
καρδιαγγειακά νοςιματα και διαταραχζσ ςτθν ανάπτυξθ του νευρικοφ ςωλινα 
του εμβρφου κατά τθν εγκυμοςφνθ. Η χρόνια πρόςλθψθ αλκοόλ μειϊνει τθν 
απορρόφθςθ και τα επίπεδα τθσ βιταμίνθσ. Πθγζσ φυλλικοφ οξζωσ είναι τα 

πράςινα φυλλϊδθ λαχανικά, τα δθμθτριακά, το ςυκϊτι, τα όςπρια και το κρζασ.  
 

Η βιταμίνη C 

 Η βιταμίνθ C είναι υδατοδιαλυτι βιταμίνθ που ςυμμετζχει ςτθ ςφνκεςθ του 
κολλαγόνου, ςτθ ςφνκεςθ ορμονϊν και νευροδιαβιβαςτϊν, ςτθν ενίςχυςθ τθσ 
απορρόφθςθσ του ςιδιρου, ςτο ςχθματιςμό των ερυκρϊν αιμοςφαιρίων, ςτθ 
ρφκμιςθ του μεταβολιςμοφ του φυλλικοφ οξζοσ, τθσ χολθςτερόλθσ και των 
αμινοξζων, ςτθν εποφλωςθ τραυμάτων. Συμβάλλει ςτθν αφξθςθ τθσ HDL και ςτθ 
μείωςθ τθσ LDL λιποπρωτεΐνθσ προςτατεφοντασ τθσ αρτθρίεσ και ωσ ιςχυρό 
αντιοξειδωτικό ενιςχφει τθν άμυνα του οργανιςμοφ. Πολφ καλζσ πιγεσ βιταμίνθσ 
C είναι το ακτινίδιο, το πορτοκάλι, το γκρζιπφρουτ, το μπρόκολο και οι πράςινεσ 
ςαλάτεσ, καλζσ πθγζσ είναι επίςθσ θ πράςινθ και θ κόκκινθ πιπεριά, θ ντομάτα 
και οι φράουλεσ. Καλό είναι να γνωρίηουμε ότι θ βιταμίνθ C αλλοιϊνεται με το 
μαγείρεμα, τθν ζκκεςθ ςτον ατμοςφαιρικό αζρα και το φωσ, κακϊσ και από τθν 
παρατεταμζνθ αποκικευςθ και μεταφορά τουσ. Το κάπνιςμα, θ λιψθ μερικϊν 
αντιςυλλθπτικϊν ι αςπιρίνθσ, το άγχοσ, θ εγκυμοςφνθ, ο κθλαςμόσ μπορεί να 
αυξιςουν τισ ανάγκεσ του ατόμου ςε βιταμίνθ C. Η ςυνιςτϊμενθ θμεριςια 
πρόςλθψθ για τθ βιταμίνθ C είναι 60 mg για τουσ μθ καπνιςτζσ και 100 mg για 
τουσ καπνιςτζσ. 

        Λιποδιαλςηέρ  

 

 

Η βιταμίνη Α 

Η βιταμίνθ Α (ρετινόλθ) ανικει ςτθν ομάδα των λιποδιαλυτϊν βιταμινϊν και είναι 
απαραίτθτθ για τθν ομαλι ανάπτυξθ και διαφοροποίθςθ των ιςτϊν, τθν αναπαραγωγι 
και τθν εμβρυϊκι ανάπτυξθ. Πλοφςιεσ πθγζσ τθσ βιταμίνθσ Α με τθ μορφι ρετινόλθσ είναι 
το ςυκϊτι, το αςπράδι του αβγοφ, τα γαλακτοκομικά προϊόντα, τα λιπαρά ψάρια, ενϊ τα 
καροτενοειδι απαντοφν ςε υψθλζσ ςυγκεντρϊςεισ ςε πολφχρωμα φροφτα και λαχανικά 
(καρότα, μπρόκολο, ςπανάκι, τομάτεσ, ροδάκινα, μάνγκο). Η ζλλειψθ βιταμίνθσ Α 
οφείλεται ςε ανεπάρκεια πρόςλθψθσ πρωτεϊνϊν και ενζργειασ και οδθγεί ςε 
ξθροφκαλμία, κερατινοποίθςθ των επικθλιακϊν ιςτϊν και ςε διαταραχζσ ςτθν ομαλι 

ανάπτυξθ του εμβρφου. Συνιςτϊμενθ θμεριςια δόςθ είναι τα 800 mg. 

 

 

Η βιταμίνη Ε 

Η βιταμίνθ Ε (τοκοφερόλθ) είναι το πιο ιςχυρό λιπο-διαλυτό αντιοξειδωτικό τθσ 
φφςθσ. Ο βαςικόσ τθσ ρόλοσ είναι θ αναςτολι τθσ οξείδωςθσ των πολυακόρεςτων 
λιπαρϊν οξζων ςτισ κυτταρικζσ μεμβράνεσ των ιςτϊν, ςτισ μεμβράνεσ που 
περιβάλλουν τα κφτταρα, ςτα υποκυτταρικά ςωματίδια και ςτα ερυθροκύτταρα. 



Τα πολυακόρεςτα λιπαρά οξζα είναι ιδιαίτερα ευάλωτα στη διαδικαςία τθσ 
οξείδωςθσ από τισ ελεφκερεσ ρίηεσ. Οι τοκοφερόλεσ μποροφν να διακόψουν 
αυτιν τθ διαδικαςία οξείδωςθσ προςφζροντασ θλεκτρόνια, και προςτατεφοντασ 
ζτςι τθν κυτταρικι μεμβράνθ από τθν οξειδωτικι βλάβθ. Πλοφςιεσ πθγζσ τθσ 
βιταμίνθσ Ε είναι τα φυτικά ζλαια, οι ξθροί καρποί και τα πράςινα φυλλϊδθ 
λαχανικά. Προτεινόμενθ θμεριςια πρόςλθψθ: 10 mg. 

 

Η βιταμίνη Κ 

Η βιταμίνθ Κ είναι ςθμαντικι για το ςχθματιςμό τθσ προκρομβίνθσ και άλλων 
παραγόντων απαραίτθτων για τθν πιξθ του αίματοσ. Αςκενείσ υπό αντιπθκτικι 
αγωγι (κουμαντίνθ) κα πρζπει να αποφεφγουν τθν κατανάλωςθ τροφϊν με 
βιταμίνθ Κ. Επιπρόςκετα, παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτο ςχθματιςμό των οςτϊν και 
ςτθ νεφρικι λειτουργία. Η χρόνια ζλλειψθ βιταμίνθσ Κ ςχετίηεται με κακι 
οςτεοποίθςθ και με προβλιματα κακισ επιμετάλλωςθσ των οςτϊν 
(οςτεοπόρωςθ), κακϊσ και με αιμορραγικά επειςόδια. Απαντά ςε δφο μορφζσ: 

 Η Κ1 απαντά ςε πολλά τρόφιμα, όπωσ τα ςκοφρα πράςινα φυλλϊδθ λαχανικά 
(ςπανάκι, μπρόκολο, λάχανο), το ςογιζλαιο και το ελαιόλαδο. 

 Η Κ2 παράγεται από τα βακτιρια του εντζρου. 

 

 

Η βιηαμίνη ηος ήλιος (D) 

Η βιταμίνθ D είναι μια λιποδιαλυτι βιταμίνθ που ςχθματίηεται με τθ βοικεια τθσ 
θλιακισ ακτινοβολίασ ςτο δζρμα και μετά μεταφζρεται ςτα όργανα-ςτόχουσ για 
μεταβολιςμό και δράςθ. Η απορρόφθςθ τθσ βιταμίνθσ D γίνεται από το ζντερο 
μετά τθ λιψθ τροφισ που τθν περιζχει. Τθ βιταμίνθ D τθ βρίςκουμε ςτο 
ενιςχυμζνο με βιταμίνθ D γάλα, ςτα λιπαρά ψάρια, ςτο μουρουνζλαιο και, ςε 
μικρότερο βακμό και ςτα αβγά. 
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