
Βιταµίνες

• Μικροσυστατικά των τροφίµων, απαραίτητα στην

ανθρώπινη διατροφή.
• Λιποδιαλυτές - Υδατοδιαλυτές
• Ευπαθείς ενώσεις. Αποικοδοµούνται κατά την

επεξεργασία και αποθήκευση των τροφίµων

• Συνένζυµα. Μεταβολισµός λιπών, πρωτεϊνών, 
υδατανθράκων (φωσφορυλιωµένη µορφή). 

• Προβιταµίνες

• Συµπληρώµατα βιταµινών



Σταθερότητα βιταµινών



Πρόσληψη βιταµινών από την τροφή



Λιποδιαλυτές βιταµίνες: Βιταµίνη Α (ρετινόλη)



Βιταµίνη Α

% ποσοστό

που παραµένει



Βιταµίνη D

Προβιταµίνες D
Εργοστερόλη

7-δευδροχοληστερόλη
Ακτινοβολία UV

Αβιταµίνωση: Ραχίτιδα



Βιταµίνη Ε (Τοκοφερόλες)



Βιταµίνη Ε



Βιταµίνη Ε (Τοκοφερόλες)



Βιταµίνη Κ



Υδατοδιαλυτές βιταµίνες: Βιταµίνη C



Βιταµίνη C



Βιταµίνη B1 (Θειαµίνη)

Συνένζυµο στον µεταβολισµό των υδατανθράκων



Βιταµίνη B2 (Ριβοφλαβίνη)

Συστατικό συνενζύµων που συµµετέχουν στην

οξείδωση της γλυκόζης, λιπαρών οξέων, αµινοξέων



Νιασίνη: νικοτινικό οξύ, νικοτιναµίδιο

Συστατικό ενζύµων NAD, NADP (γλυκόλυση, σύνθεση λιπαρών)

Αβιταµίνωση: πελλάγρα

Τρυπτοφάνη: µετατρέπεται σε νιασίνη στο σώµα



Βιταµίνη Β12

Κυανοκοβαλαµίνη : ζωικές πηγές, συστατικό συνενζύµων



Φολικά



Βιοδιαθεσιµότητα βιταµινών

• Ο βαθµός απορρόφησης της βιταµίνης από το εντερικό

σύστηµα µετά την κατανάλωση της τροφής και της

αξιοποίησής του στο µεταβολισµό ή σε άλλη λειτουργία

του σώµατος.

• Παράγοντες που την επηρεάζουν

– ∆ίαιτα

– Μορφή των βιταµινών

– Αλληλεπιδράσεις βιταµίνης – τροφικών συστατικών



Μεταβολές – απώλειες βιταµινών

• Φυσική διαφοροποίηση στο περιεχόµενο των τροφίµων

(κλίµα, ποικιλία, στάδιο ωρίµανσης)



Μεταβολές – απώλειες βιταµινών

Απώλειες µετά την συγκοµιδή

• Απελευθέρωση ενζύµων που αποικοδοµούν τις βιταµίνες

λόγω αλλοιώσεων

• Συνθήκες µεταφοράς και προσωρινής αποθήκευσης (π.χ. 
οξείδωση ασκορβικού οξέος)

• Προκαταρκτική επεξεργασία (π.χ. λειοτρίβηση σιτηρών)
• Θερµική έκπλυση και επεξεργασία

• Αποθήκευση



Κονσερβοποίηση


