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ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

Πήραν το όνομα τους από το λατινικό vita που σημαίνει ζωή και από την λέξη αμίνες μια και αρχικά πιστεύονταν ότι είχαν σχέση με τις αμίνες
Για την μέτρηση της ποσότητας των βιταμινών στα τρόφιμα ή στον οργανισμό χρησιμοποιούνται οι διεθνείς μονάδες IU. Η ποσότητα σε  g βιταμίνης η οποία αντιστοιχίζεται στην μονάδα IU είναι διαφορετική για κάθε βιταμίνη 

Πχ μια μονάδα IU είναι ίση με 0,3 μg βιταμίνης Α

Ενώ μια μονάδα IU είναι ίση με 0,025 μg βιταμίνης D
ΡΥΘΜΙΖΟΥΝ…
Απορρόφηση θρεπτικών ουσιών

Μεταβολισμό τους

Πέψη θρεπτικών ουσιών

Δημιουργία ιστών του σώματος

ΔΙΑΚΡΙΣΗ

Οι βιταμίνες χωρίζονται σε δυο μεγάλες κατηγορίες 
Λιποδιαλυτές(A,D,E,K)

Υδατοδιαλυτές(B,C)
ΣΧΕΔΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ

Με βάση τις απαιτήσεις του οργανισμού σε διάφορες βιταμίνες   και τις πηγές των αντίστοιχων βιταμινών γίνεται προσπάθεια να υπολογιστεί η πρόσληψη ορισμένων βιταμινών από τους σπουδαστές 

Χρησιμοποιούνται οι παρακάτω πίνακες οι οποίοι εχουν εκπονηθεί από την κλινική προληπτικής ιατρικής και διατροφής του πανεπιστημίου Κρήτης μέσα στα πλαίσια προγράμματος διατροφικής αγωγής στη δευτεροβάθμια
Αφορούν μια υδατοδιαλυτή (φυλικό οξύ) βιταμίνη και μια λιποδιαλυτή (Α) 

Οι σπουδαστές υπολογίζουν την ποσότητα των παραπάνω βιταμινών που  προσλαμβάνουν σε ένα ημερήσιο διαιτολόγιο τους  με σχετική ακρίβεια και την συγκρίνουν με την συνιστώμενη ημερήσια ποσότητα
Ακολουθεί συζήτηση με προεκτάσεις στην ισορροπία σχετικά με τα διατροφικά συστατικά  του διαιτολογίου των νέων σήμερα 

