
Livsmedlen består av näringsämnen. Vitaminer är ett näringsämne. Vitaminernas uppgift är att reglera och kontrollera kroppens funktioner. 

   Alla vitaminer påverkar kroppens funktioner på var sitt sätt och är alla nödvändiga för tillväxten och utvecklingen. De behövs bara i mycket små mängder.

   Det finns många vitaminer. De vanligaste är A, B, C, D, E och K. Man brukar dela in vitaminerna efter deras löslighet i vatten- och fettlösliga vitaminer. 

Fettlösliga vitaminer

A-vitamin

A-vitamin finns färdigbildat (Retinol) mycket i lever, fet fisk, ägg, smör och margarin. 

   Förstadiumet kallas för ”Karoten”. Förstadium innebär att kroppen kan bilda vitamin av detta. Karoten är ett gullrött färgämne som i gröna växter döljs av klorofyllet. A-vitamin finns i förstadiumet (Karoten) mycket i gröna grönsaker, tomat, paprika, morot och nypon.

   A-vitamin behövs för ögats anpassning till skymningsseende, tillväxten och för att öka motståndskraften mot infektionssjukdomar. Brist kan leda till nattblindhet och ökad risk för infektioner.

   A-vitamin är ljuskänsligt. Därför ska man förvara A-vitaminrika livsmedel mörkt.

D-vitamin

D-vitamin finns i feta livsmedel som fiskleverolja, fet fisk, smör och margarin.

   D-vitamin tillsammans med kalcium och fosfor behövs för att skelettet och tänderna ska bildas. Annat bra att veta är att D-vitamin bildas i huden vid solbestrålning.

   D-vitamin behövs för benstommens uppbyggnad och tändernas mineralisering. Brist kan hos barn leda till rakitis (engelska sjukan) och hos äldre till benskörhet.

E-vitamin

E-vitamin finns mycket i vetegroddar, matolja, havregryn, grova mjölsorter och bladgrönsaker. 

   E-vitamin skyddar fleromättade fettsyror mot oxidation. Brist på E-vitamin är ytterst ovanligt.

K-vitamin
K-vitamin finns mycket i gröna grönsaker, lever och baljväxter. 

   K-vitamin behövs för blodets koagulation (koagulera = stelna). Brist kan leda till blödningar men det är ovanligt eftersom en variant av K-vitamin bildas i tjocktarmen.

Vattenlösliga vitaminer

B-gruppens vitaminer

Det finns ett flertal B-vitaminer. De är Tiamin (B1), Riboflavin (B2) och Niacin.

Får man tillräckligt av de vitaminerna får du även tillräckligt av de andra B-vitaminerna.

   B-vitamin finns mycket i jäst, ärtor, bönor, bladgrönsaker, mjölk, magert kött, bröd och ägg.

   B-vitamin behövs för energiomsättningen, nervsystemet, huden och aptiten. Brist kan bl a leda till skador på nervsystemet, trötthet och hudförändringar.

C-vitamin

C-vitamin som även kallas för askorbinsyra finns mycket bl a svarta vinbär, nypon, jordgubbar, citrusfrukter (apelsin mm), paprika och potatis. 

   C-vitamin behövs för att bilda kroppsvävnader, blodkärlens hållfasthet och för motståndskraften mot infektionssjukdomar. Brist på C-vitamin kan leda till trötthet, ökad risk för infektioner och skörbjugg. Skörbjugg är en allvarlig sjukdom som sjömän fick förr i tiden.

   C-vitamin förstörs av syre och värme.
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