BUTAMHNHUA




BuUTaMMHU Cy OpraHcKa jeammera Koja MMajy 3aluTUTHY U perysiaTopHy yaory
y OpraHM3My M Koja Cy HeonxozHa 3a »XMBOT.

HasuB notmye o naTMHCKe peyun vitalis LWITO 3HAYM KMBOTHM.

Nma 13 pas3iMunuTmMX BpCTa BUTAMMHA, a CBAaKM MMa CBOjY BNIACTUTY YAOry.
OHM cy yrnaBHOM aKTMBHM Yy pa3BOjy HEPBHOI CUCTEMA, BUAA, OPOjHUX
peakumja y OpraHmsmy, aam Uy MMHepasmsaumjy KocTujy.




BuUTaMMHU Cce pasIMKyjy No XeMMJCKOj CTPYKTYPU.

BUTaMUHHU

BMTaMWHM PacTBOP/bMBU BUTAMWHM PacTBOPJbMBU Y
y BOAM MacTuma
(XMapoconyomaHn) (MNOCONYOUNHN)

Butammuun C 1 B cy pactBopsbmeu y Boam, a ButamuHu A,D,E n K y mactmma.




[MocToje wu3BecHe pa3iMKke wu3Mehy BuTaMMHa pacTBOP/bMBMX Y BOAU M
BUTaMMHA PAacTBOP/bMBUX Y MaCTUMa.

BUTaMMHM pacTBOp/bMBM Yy BOAU CY TEPMMUYKM HeCTabusHMjM, na UM ce
KOJIMYMHA Y XPaHM CMakyje TOKOM TepMMUKe obpaje (3arpeBarba, KyBama,
3anehaBarba, nactepumsoBarba). [Ipy HUXKMM pexmMMMMa TepMuuKe obpaje
ryoutak je og 40 po 60%, a npu cTepunmsaumju y HEKUMM CUTyauujama
BMTaMMHM NOTNYHO M3rybe CBoOja CBOjCTBa.

[pMAnMKOM Npama XxpaHe BUTAMMHM PacTBOP/bMBM Y MacTUMA Ce 3ajprKaBajy Yy
XpaHu, a BUTaMMHU PacTBOP/bMBU Y BOAM Ce€ Ae/IOM OoTanajy n ucnmpajy.




BuUTaMMHM pacTBOp/bMBM Y MacCTMMa Cce ancopbyjy, TpaHCnopTyjy M
3a4p)KaBajy AyXM BpPEMEHCKM Mnepuos Yy OpraHusmy, [AOK Ce BMTaMMHM
pacTBOp/bMBU Y BOAM Kpahe 3agprkaBajy y opraHmsmy 1My Behum KoamymHama
ce MU3J1ly4vyjy nyTemM ypuHa.

YoBeKoB opraHmM3amM He cTBapa BUTaMMHe Beh KX YyHocuM XxpaHom. Jo
HeJoCTaTKa BMTaMMHA Yy OpraHusmy Josia3mM 360r HeOBOJbHOI YHOLEeHA
BUTaMMHa NyTEM XpaHe, 360r nopemehaja y ancopnumju, Kao 1 360or rybutka
13 Tena.

3a HopmasiHO ¢yHKUUOHUcare opz2aHu3ma nompeba je odpeheHa Oo3a
CB8AKO2 BUMAMUHA.




BUTAMUH C

ButamumH C je 6€360jHO KpUCTaA/IHO jeauHbere KMCesor YKyca, pacTBOP/bMBO
y BOAM.

YHULWTaBa ce KyBatbeM, OKCMAALMJOM U AeioBatbeM 6a3a, a OTNOPHO je Ha
3aMp3aBamse.

/lHeBHe noTpebe 3a oBMM BUTaMMHOM cy 50-60 mg Koj 3apaBux 0Ccoba, a Ko
nywaya, ocoba U3NoXEHUM CTpecy, 3arahewnma, 6o1ecTuma 1 ap. oKo 2 g
JAHEBHO.

HeonxoaaH je Kao noKkpeTtay pa3meHe MaTepuja y heavjama, 3a okcuaaumoHe
npouecey OpraHuMsmy M paZ MHOIMMX opraHa. MiMa 3HauvajHy ysory y
cTBapaky 3yba M KOCTHjY, 3alesbuBamy paHa 1 npesoma. lNobosvluasa
UMYHUTET OpraHu3ma.

Hberos HegocTaTak CMakyje OTNOPHOCT OpraHM3ma rnpemMa MHdeKumjama,
y3pOKYyje aHeMM]Y 1 CKOPOYT M Nocnellyje HacTajake 0CTeonopose.




Mma ra y cnegehmm HaMMpHMLAMA:

LLUMNaK

nanpukKa

KMBU !

LipHa p1bu3sna

UnTtpycn (MMMyH, nepLyH
NoMoOpaHLla, rpejndpyr...)




BUTAMNH B

ButamumHu B KoMnaekca npunagajy BUTaMMHMMa pacTBOP/bUBUM Y BOAM U
HajopojHMjn cy. Obenexasajy ce nHaekcuma oa 1 go 12.

HbuxoBa ysiora je pasHOBpCHa M BeoMa 3Ha4dajHa 3a yHKUMjy opraHu3ma.

B1 - HeonxogaH je 3a HopManaH pa3Boj heauja, nocnewyje pacT, NJO4HOCT,
NIAaKTO3Y, nNpobaBy

B2 -yyecTByje y n3rpaamwm henmja ciy3okoxe, KoXe U UPBEHUX KPBHUX
3pHaua

B3 - 3HayajaH 3a cTBapare eHepruje u hennjcko gmcare

B5 - aaje cHary opraHmM3my, yTuye Ha paj XOpMOHa, yop3aBa 3aue/bMBame
paHa, ycnocTtas/ba NpaBu/IHY pa3MeHy Matepuja y opraHmM3my

B6 - yTMye Ha MeTabon3am

B12 - HeonxoAaH 3a pacT, NpaBM/IHO CTapene, Ca3peBatbe LPBEHUX KPBHUX
3pHaua, HOpMaJsiaH paj HepBHOI cMcTeMa

Hepocratak oBUX BUTAaMMHA M3a3MBa MAJIOKPBHOCT, NMPOMEHE Ha KOXMU U
C/NIY30KOXXM, LUpeBHe nopemehaje, 3acToj y pa3Boju, 060/beHA HEPBHOI
cucTema.




HamupHuue 6orate B BuTaMMHOM

Jaja, puba, usHyTpUue




BUTAMMH A

ButamMuH A gaHac je v3onoBaH y ABa 06/siMka A1 1 A2 Koju ce pasnnKkyjy no
XE€MMJCKOj CTPYKTYpH a (PM3MONOLIKO AEejCTBO MM je CKOPO Y NOTMYHOCTH MUCTO.
BaxkaH je 3a ogprkaBarbe enutena, Iy4yerwe XopMoHa, pacT ceux henuja
OpraHmM3ma, a NocebHo je BaxaH 3a KBa/MTeT BUAa.

HepocTtaTak oBor BUTaMMHa Y3pOKyje HORHO cnenmno, NpoMeHe Ha KOXK U
Npo6aBHOM CUCTEMY, CNaboCT opraHM3ma, gedopmaumje KocTujy, UCyLUMBaHE U
MEKLLaHe poxHaye.

MmMa ra y waprapenu, pubsbem yby, pubu, 3eneHom nosphy, cupy, nyrtepy,
LMrepuum. ...




ButammH D

ButamuH D je KpucTasiHo jeautbere pacTBOP/bMBO Y MacTMMaA.
YHOCM Cce y opraHusam XpaHoM, a HacTaje noj ytuuajeM CyH4YeBe
CBETNOCTU (YNTpa/bybuyacTux 3paka).

Y jeTpu u 6ybpesmnma ce npepahyje y akTMBaH 06/IMK, a CKNaAMLLTH Ce Y
jeTpu, Muwmhnma U1 MaCHOM TKUBY.

[MocToju wecTt cpoaHux obauka (D1 - D6). MNMoTpebe 3a 0BUM BUTAMMHOM
cy o4 5 po 10 mg.

BaxkaH je 3a perynucame KonmunHe Kanaumjyma v dpocgopa y Kpsu,
yTU4e Ha NA04HOCT, MMYHU CMCTEM M NPABMIHO OKOLUTaBamE.

HepocTtaTak y3poKyje paxuTuc Koj Aele, pa3smMeKLlaBamhe U
LLYMN/bMKABOCT KOCTU]Y KOZ CTapUjnXx, rpyere muwmnha.

Benuke konnuuHe BntammHa D cy oTpoBHe, a AHEBHA A03a Ce yBEK
KOMOMHYje ca BUTaMMHOM A.




ButammHa D uma y pub/beM yiby, MOPCKMM prbama, jajuma, aBoKaay,
KajMaKy, roBegmHu.

ViicminD




ButammH E

ButamuH E je »kyhKacTo y/be pacTBOp/bMBO Y MacTUMa, OTMOPHO Ha
3arpeBatbe a 0CET/bMBO Ha OKCHMAALM]Y.

[Mo3HaTa je rpyna o4 7 pa3/IMuMTmUX jeaurberba 0BOI BUTAMMHA UCTOT
AejcTBa, anu pas/imumTe jadumHe.

/lHeBHe noTpebe 3a 0BMM BUTaMMHOM cy oA 10 go 15 mg.
BaxkaH je Kao aHTMOKCMAAHC, YTHUYE Ha MPaBMIHO JIy4Yerwe XOPMOHa, paj
Muwmha M HepBHOI cMCTeMa,b1aroTBOPHO Aeslyje Ha KOXY U KOocCy.

CMamyje pUsMK 01 KaHLEPO3HUX 060/bEHA, LUTUTH CPLE U KPBOTOK.

HepocTaTak oBor BUTaMMHa M3asmBa nopemehaj paga myiumha 1 HepBHOr
cucTema.




MMa ra y Kamuama KMTapmua, KYKYpYy3HOM, CYHLIOKPETOBOM M
MACJ/IMHOBOM YJ/by, OpacuMa, NIELHULMMA, 6aJeMy, KUKUPUKM]Y,
MaxyHacTom nosphy.



ButammH K

KpuctanHo jeammwemne uhkacte 60je, paCTBOp/bMB Y MaCTMMa, OTNOPaH Ha
3arpeBame.

Mma cegam 06/1MKa, o4 Tora ABa npMpoAHa Koja cTBapajy 6aktepuje y
LpeBUMA U NMET CUHTETUYKMX.

[IHeBHe noTpebe 3a 0BUM BUTAaMMHOM cy 60-70 mg.

HeonxoaaH je y npouecy 3rpyliaBarba KpBM.

Hepoctatak oBor BUTaMMHa je peZlak C/lyyaj v jaB/ba Cce Koa AyrotpajHor
y3uMara aHTMOMOTMKA KOjU YHMLITaBAjy LpeBHY dopy.

MMa ra y 6pokosiMma, cnaHahy, kenepabu, 3eneHoj casnatv, U3HyTpmUama.



Nopemehaju ycnea HenpaBMHOT YHOCA BUTAMMHA

YKonuko ce y ayxxem nepmoay HE YHOCH
[0BO/bHA [03a BUTaMMHa , HacTaje
ABUTAMUHO3A.

[lpeBennKa KoIMYMHa YHETUX BUTaMMHA genyje
LUTETHO HAa OpraHM3aM M HacTaje
XUNEPBUTAMUHO3A.




XBAJIA HA NMAXHNA!
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