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ΒιταμίνεςΒιταμίνες

ΟιΟι βιταμίνεςβιταμίνες περιλαμβάνουνπεριλαμβάνουν 13 13 
διαφορετικάδιαφορετικά οργανικάοργανικά μόριαμόρια πουπου τοτο
ανθρώπινοανθρώπινο σώμασώμα δενδεν συνθέτεισυνθέτει σεσε
επαρκείςεπαρκείς ποσότητεςποσότητες
ΚατηγοριοποίησηΚατηγοριοποίηση
ΥδατοδιαλυτέςΥδατοδιαλυτές
ΛιποδιαλυτέςΛιποδιαλυτές



ΥδατοδιαλυτέςΥδατοδιαλυτές βιταμίνεςβιταμίνες

ΠεριλαμβάνειΠεριλαμβάνει τιςτις βιταμίνεςβιταμίνες τουτου
συμπλέγματοςσυμπλέγματος ΒΒ καικαι τητη βιταμίνηβιταμίνη CC
ΒιταμίνεςΒιταμίνες συμπλέγματοςσυμπλέγματος ΒΒ:: ΘειαμίνηΘειαμίνη
((ΒΒ1), 1), ΡιβοφλαβίνηΡιβοφλαβίνη ((ΒΒ2), 2), ΝιασίνηΝιασίνη ήή
νικοτινικόνικοτινικό οξύοξύ ((ΒΒ3), 3), ΠαντοθενικόΠαντοθενικό οξύοξύ
((ΒΒ5), 5), ΠυριδοξίνηΠυριδοξίνη ((ΒΒ6), 6), ΦυλλικόΦυλλικό οξύοξύ
((ΒΒ10), 10), ΚοβαλαμίνηΚοβαλαμίνη ((ΒΒ12), 12), ΒιοτίνηΒιοτίνη



ΠηγέςΠηγές τροφώντροφών
ΔημητριακάΔημητριακά μμ’’ ολόκληροολόκληρο τοντον καρπόκαρπό, , 
όσπριαόσπρια, , φυλλώδηφυλλώδη λαχανικάλαχανικά, , κρέαςκρέας καικαι
γαλακτοκομικάγαλακτοκομικά προϊόνταπροϊόντα
ΠηγήΠηγή βιταμίνηςβιταμίνης CC είναιείναι μόνομόνο φυτικέςφυτικές
τροφέςτροφές, , τατα φρέσκαφρέσκα φρούταφρούτα ((ειδικάειδικά τατα
εσπεριοδειδήεσπεριοδειδή) ) καικαι τατα λαχανικάλαχανικά..
ΗΗ σύνθεσησύνθεση τηςτης βιταμίνηςβιταμίνης ΒΒ12 12 
πραγματοποιείταιπραγματοποιείται απόαπό μικροοργανισμούςμικροοργανισμούς οιοι
οποίοιοποίοι στηστη συνέχειασυνέχεια ενσωματώνονταιενσωματώνονται
στουςστους ζωικούςζωικούς ιστούςιστούς. . ΟιΟι φανατικοίφανατικοί
χορτοφάγοιχορτοφάγοι μπορείμπορεί νανα παρουσιάσουνπαρουσιάσουν
πρόβλημαπρόβλημα έλλειψηςέλλειψης τηςτης συγκεκριμένηςσυγκεκριμένης
βιταμίνηςβιταμίνης ((πρόσληψηπρόσληψη συμπληρωμάτωνσυμπληρωμάτων απόαπό
τοτο στόμαστόμα).).



ΜεταβολισμόςΜεταβολισμός
ΑπορροφώνταιΑπορροφώνται στοστο έντεροέντερο, , αποθηκεύονταιαποθηκεύονται
δεσμευμένεςδεσμευμένες σταστα ένζυμαένζυμα ήή μεταφέρουνμεταφέρουν
πρωτεΐνεςπρωτεΐνες, , καικαι εκκρίνονταιεκκρίνονται σταστα ούραούρα ότανόταν τατα
επίπεδαεπίπεδα πλάσματοςπλάσματος υπερβαίνουνυπερβαίνουν τατα όριαόρια τουτου
νεφρούνεφρού
ΠρέπειΠρέπει νανα παρέχονταιπαρέχονται συχνάσυχνά μέσωμέσω τηςτης δίαιταςδίαιτας, , αναν
καικαι τατα ιστικάιστικά αποθέματααποθέματα μπορείμπορεί νανα μηνμην
εξαντληθούνεξαντληθούν γιαγια εβδομάδεςεβδομάδες ((φυλλικόφυλλικό οξύοξύ), ), μήνεςμήνες
((βιταμίνηβιταμίνη CC), ), ήή ακόμαακόμα γιαγια χρόνιαχρόνια ((βιταμίνηβιταμίνη ΒΒ12).12).
ΗΗ βιταμίνηβιταμίνη ΒΒ12 12 αποθηκεύεταιαποθηκεύεται στστ ήπαρήπαρ, , εκκρίνεταιεκκρίνεται
στηστη χολήχολή καικαι απορροφάταιαπορροφάται καικαι πάλιπάλι μέσωμέσω τουτου
εντεροηπατικούεντεροηπατικού κύκλουκύκλου. . ΜεΜε αυτόαυτό τοντον τρόποτρόπο τατα
επίπεδαεπίπεδα τωντων ιστώνιστών εξαντλούνταιεξαντλούνται μόνομόνο μετάμετά απόαπό
παρατεταμένηπαρατεταμένη έλλειψηέλλειψη



ΕλλείψειςΕλλείψεις
ΕπιδράΕπιδρά στουςστους ιστούςιστούς πουπου παρουσιάζουνπαρουσιάζουν ταχύταχύ
μεταβολικόμεταβολικό ρυθμόρυθμό ήή πουπου αναπτύσσονταιαναπτύσσονται..
ΤαΤα συμπτώματασυμπτώματα περιλαμβάνουνπεριλαμβάνουν σχεδόνσχεδόν πάνταπάντα
δερματίτιδαδερματίτιδα, , αναιμίααναιμία, , πλημμελήπλημμελή απορρόφησηαπορρόφηση, , 
διάρροιαδιάρροια, , νευρολογικέςνευρολογικές ανωμαλίεςανωμαλίες καικαι ανωμαλίεςανωμαλίες
στοματικέςστοματικές, , όπωςόπως ούλαούλα πουπου ματώνουνματώνουν ((βιταμίνηβιταμίνη
CC), ), γλωσσίτιδαγλωσσίτιδα ((βιταμίνεςβιταμίνες τουτου συμπλέγματοςσυμπλέγματος ΒΒ) ) ήή
γωνιώδηγωνιώδη στοματίτιδαστοματίτιδα ((ριβοφλαβίνηριβοφλαβίνη))
ΤαΤα συμπτώματασυμπτώματα αντικατροπτίζουναντικατροπτίζουν τηντην έλλειψηέλλειψη
τουτου πιοπιο ««οριακούοριακού»» θρεπτικούθρεπτικού συστατικούσυστατικού σεσε μιαμια
ελλιπήελλιπή δίαιταδίαιτα καικαι συχνότατασυχνότατα προκύπτουνπροκύπτουν απόαπό
δίαιτεςδίαιτες πουπου περιορίζονταιπεριορίζονται σεσε μιαμια τροφήτροφή ((ππ..χχ. . 
καλαμπόκικαλαμπόκι, , ρύζιρύζι) ) σανσαν κύριακύρια πηγήπηγή θερμίδωνθερμίδων. . 



ΕλλείψειςΕλλείψεις

ΠαρατηρούνταιΠαρατηρούνται συχνάσυχνά συμπτώματασυμπτώματα
έλλειψηςέλλειψης μεταξύμεταξύ::
ΑτόμωνΑτόμων πουπου καταναλώνουνκαταναλώνουν υπερβολικήυπερβολική
ποσότηταποσότητα αλκοόλαλκοόλ
ΑτόμωνΑτόμων πουπου προσλαμβάνουνπροσλαμβάνουν μεγάλημεγάλη
ποσότηταποσότητα φαρμάκωνφαρμάκων πουπου παρεμβαίνουνπαρεμβαίνουν
στοστο μεταβολισμόμεταβολισμό τωντων βιταμινώνβιταμινών
ΑτόμωνΑτόμων πουπου τρέφονταιτρέφονται μεμε παρεντερικάπαρεντερικά ήή
εντερικάεντερικά διαλύματαδιαλύματα ελλιπήελλιπή σεσε βιταμίνεςβιταμίνες



ΤοξικότηταΤοξικότητα

ΕπειδήΕπειδή οιοι υπερβάλλουσεςυπερβάλλουσες ποσότητεςποσότητες
απεκκρίνονταιαπεκκρίνονται απόαπό τοντον οργανισμόοργανισμό
είναιείναι αρκετάαρκετά σπάνιοσπάνιο νανα
παρατηρηθούνπαρατηρηθούν συμπτώματασυμπτώματα
τοξικότηταςτοξικότητας στιςστις υδατοδιαλυτέςυδατοδιαλυτές
βιταμίνεςβιταμίνες
ΜικρήΜικρή πιθανότηταπιθανότητα απόαπό υπερβολικήυπερβολική
πρόσληψηπρόσληψη βιταμίνηςβιταμίνης ΒΒ6, 6, νιασίνηςνιασίνης καικαι
βιταμίνηςβιταμίνης CC



ΧείλωσηΧείλωση, , γωνιώδηςγωνιώδης
στοματίτιδαστοματίτιδα

ΡιβοφλαβίνηΡιβοφλαβίνη

ΜπέριΜπέρι--μπέριμπέρι, , καρδιακήκαρδιακή
διεύρυνσηδιεύρυνση καικαι καρδιακήκαρδιακή
ανεπάρκειαανεπάρκεια, , μυϊκήμυϊκή αδυναμίααδυναμία, , 
περιφερικήπεριφερική νευροπάθειανευροπάθεια
((επεξεργασμένοεπεξεργασμένο ρύζιρύζι σανσαν κύριακύρια
πηγήπηγή θερμίδωνθερμίδων, , τροφέςτροφές μεμε
θειαμινάσεςθειαμινάσες))
ΣύνδρομοΣύνδρομο WernickeWernicke--KorsakoffKorsakoff, , 
νυσταγμόςνυσταγμός, , απώλειααπώλεια
πρόσφατηςπρόσφατης μνήμηςμνήμης
((αλκοολισμόςαλκοολισμός, , παράλειψηπαράλειψη IVIV
γλυκόζηςγλυκόζης μεμε θειαμίνηθειαμίνη, , 
φαρμακοθεραπείαφαρμακοθεραπεία))

ΘειαμίνηΘειαμίνη

ΣυμπτώματαΣυμπτώματα ΈλλειψηςΈλλειψηςΠηγέςΠηγές
τροφώντροφών

ΒιταμίνηΒιταμίνη



ΣυμπτώματαΣυμπτώματα ΈλλειψηςΈλλειψηςΠηγέςΠηγές
τροφώντροφών

ΒιταμίνηΒιταμίνη

ΠελλάγραΠελλάγρα, , δερματίτιδαδερματίτιδα, , διάρροιαδιάρροια, , 
άνοιαάνοια ((ΑλεσμένοΑλεσμένο καλαμπόκικαλαμπόκι σανσαν
κύριακύρια πηγήπηγή θερμίδωνθερμίδων, , έλλειψηέλλειψη
πρωτεΐνηςπρωτεΐνης στηστη δίαιταδίαιτα))

ΠρωτεϊνικέςΠρωτεϊνικές
τροφέςτροφές πουπου
περιέχουνπεριέχουν
τρυπτοφάνητρυπτοφάνη

ΝιασίνηΝιασίνη

ΜεγαλοβλαστικήΜεγαλοβλαστική αναιμίααναιμία
((αλκοολισμόςαλκοολισμός, , κύησηκύηση, , θεραπείαθεραπεία μεμε
μεθετρεξάτημεθετρεξάτη, , αιμολυτικήαιμολυτική αναιμίααναιμία, , 
δρεπανοκυτταρικήδρεπανοκυτταρική αναιμίααναιμία))

ΦυλικόΦυλικό οξύοξύ

ΑναιμίαΑναιμία, , δερματίτιδαδερματίτιδα, , 
ευερεθιστικότηταευερεθιστικότητα ((κύησηκύηση, , 
αλκοολισμόςαλκοολισμός, , αντισυλληπτικάαντισυλληπτικά))

ΠυριδοξίνηΠυριδοξίνη

ΓενικήΓενική αδυναμίααδυναμία, , ευερεθιστικότηταευερεθιστικότητα
((ανταγωνιστέςανταγωνιστές φαρμάκωνφαρμάκων, , ΤΡΝΤΡΝ))

ΠαντοθενικΠαντοθενικ
όό οξύοξύ



ΣυμπτώματαΣυμπτώματα ΈλλειψηςΈλλειψηςΠηγέςΠηγές τροφώντροφώνΒιταμίνηΒιταμίνη

ΜηΜη ειδικήειδική δερματίτιδαδερματίτιδα, , μυϊκήμυϊκή
αδυναμίααδυναμία ((ΚατανάλωσηΚατανάλωση
ασπραδιούασπραδιού ωμούωμού αυγούαυγού, , ΤΡΝΤΡΝ, , 
θεραπείαθεραπεία μεμε αντιβιοτικάαντιβιοτικά, , 
διαμαρτυρίεςδιαμαρτυρίες διάπλασηςδιάπλασης))

ΣύνθεσηΣύνθεση απόαπό
εντερικούςεντερικούς
μικροοργανισμομικροοργανισμο
ύςύς

ΒιοτίνηΒιοτίνη

ΣκορβούτοΣκορβούτο, , ούλαούλα πουπου
ματώνουνματώνουν, , κακήκακή επούλωησεπούλωησ
τραυμάτωντραυμάτων, , πετέχειεςπετέχειες, , αναιμίααναιμία
((φτωχήφτωχή δίαιταδίαιτα))

ΦρέσκαΦρέσκα φρούταφρούτα
((ιδίωςιδίως
εσπεριδοειδήεσπεριδοειδή) ) 
καικαι λαχανικάλαχανικά. . 
ΚαταστρέφεταιΚαταστρέφεται
μεμε τοτο μαγείρεμαμαγείρεμα
καικαι τηντην
οξείδωσηοξείδωση

ΒιταμίνηΒιταμίνη CC



ΛιποδιαλυτέςΛιποδιαλυτές βιταμίνεςβιταμίνες

A,D,E,KA,D,E,K
ΚαταναλώνονταιΚαταναλώνονται, , απορροφώνταιαπορροφώνται, , 
μεταφέρονταιμεταφέρονται, , μεταβολίζονταιμεταβολίζονται καικαι
αποθηκεύονταιαποθηκεύονται μαζίμαζί μεμε τοτο λίποςλίπος
ΔενΔεν αποβάλλονταιαποβάλλονται μεμε τατα ούραούρα σεσε
αξιόλογααξιόλογα ποσάποσά καικαι γιγι’’ αυτόαυτό μπορείμπορεί νανα
συσσωρευτούνσυσσωρευτούν στουςστους ιστούςιστούς
ασκώνταςασκώντας τοξικέςτοξικές ενέργειεςενέργειες



ΜεταβολισμόςΜεταβολισμός
ΗΗ απορρόφησηαπορρόφηση τουςτους απαιτείαπαιτεί διαιτητικόδιαιτητικό
λίποςλίπος καικαι χολήχολή
ΗΗ πλημμελήςπλημμελής απορρόφησηαπορρόφηση ήή απόφραξηαπόφραξη
τωντων χοληφόρωνχοληφόρων οδώνοδών οδηγείοδηγεί σεσε έλλειψηέλλειψη
ΜεταφέρονταιΜεταφέρονται μέσωμέσω λιποπρωτεϊνώνλιποπρωτεϊνών ήή
ειδικώνειδικών πρωτεϊνώνπρωτεϊνών καικαι αποθηκεύονταιαποθηκεύονται στοστο
ήπαρήπαρ καικαι τοτο λιπώδηλιπώδη ιστόιστό
ΟιΟι λιποδιαλυτέςλιποδιαλυτές βιταμίνεςβιταμίνες εκκρίνονταιεκκρίνονται στηστη
χολήχολή καικαι είτεείτε απορροφώνταιαπορροφώνται ξανάξανά μέσωμέσω
τουτου εντεροηπατικούεντεροηπατικού κύκλουκύκλου ήή εκκρίνονταιεκκρίνονται
σταστα κόπρανακόπρανα



ΈλλειψηΈλλειψη
ΑπαντώνταιΑπαντώνται πρώτισταπρώτιστα σταστα μικράμικρά
παιδιάπαιδιά επειδήεπειδή δενδεν έχουνέχουν επαρκήεπαρκή
αποθέματααποθέματα ενώενώ είναιείναι σπάνιεςσπάνιες στουςστους
ενήλικεςενήλικες
ΌτανΌταν παρουσιάζονταιπαρουσιάζονται αποτελούναποτελούν
δευτερογενείςδευτερογενείς εκδηλώσειςεκδηλώσεις
δυσαπορόφησηςδυσαπορόφησης ήή απόφραξηςαπόφραξης τωντων
χοληφόρωνχοληφόρων, , ήή τηςτης νεφρικήςνεφρικής, , ήή τηςτης
ηπατικήςηπατικής νόσουνόσου ήή αποτέλεσμααποτέλεσμα
φαρμάκουφαρμάκου πουπου παρεμβαίνειπαρεμβαίνει στοστο
μεταβολισμόμεταβολισμό τουτου λίπουςλίπους



ΤοξικότηταΤοξικότητα

ΥπερβιταμινώσειςΥπερβιταμινώσεις μπορείμπορεί νανα
παρουσιαστούνπαρουσιαστούν καικαι νανα αποτελούναποτελούν
συνέπειασυνέπεια οξείαςοξείας δηλητηρίασηςδηλητηρίασης αλλάαλλά
συχνότερασυχνότερα προκαλούνταιπροκαλούνται απόαπό
υπερβολικήυπερβολική κατανάλωσηκατανάλωση
φαρμακευτικώνφαρμακευτικών σκευασμάτωνσκευασμάτων
ΗΗ συμπληρωματικήσυμπληρωματική παροχήπαροχή
λιποδιαλυτώνλιποδιαλυτών βιταμινώνβιταμινών μπορείμπορεί νανα
αποβείαποβεί επιβλαβήςεπιβλαβής καικαι γιγι’’ αυτόαυτό τοτο λόγολόγο
δενδεν πρέπειπρέπει νανα συνιστάταισυνιστάται, , εκτόςεκτός εάνεάν
συντρέχουνσυντρέχουν θεραπευτικοίθεραπευτικοί λόγοιλόγοι..



ΣυμπτώματαΣυμπτώματα ΈλλειψηςΈλλειψηςΠηγέςΠηγές τροφώντροφώνΒιταμίνηΒιταμίνη

ΠαιδιάΠαιδιά: : ραχίτιδαραχίτιδα, , έλλειψηέλλειψη
επαρκούςεπαρκούς μεταλοποίησηςμεταλοποίησης τωντων
οστώνοστών, , στραβάστραβά πόδιαπόδια
ΕνήλικεςΕνήλικες: : οστεομαλακίαοστεομαλακία, , 
ψευδοκατάγματαψευδοκατάγματα ((προβλήματαπροβλήματα
στοστο μεταβολισμόμεταβολισμό τηςτης βιταμίνηςβιταμίνης DD, , 
νεφρικήνεφρική ήή ηπατικήηπατική νόσοςνόσος))

ΕμπλουτισμένοΕμπλουτισμένο
γάλαγάλα, , ηλιακόηλιακό
φωςφως στοστο δέρμαδέρμα

ΒιταμίνηΒιταμίνη
DD

ΠαιδιάΠαιδιά: : κακήκακή προσαρμογήπροσαρμογή στοστο
σκοτάδισκοτάδι, , ξηροδερμίαξηροδερμία, , 
κερατομαλακίακερατομαλακία, , ελλιπήςελλιπής
ανάπτυξηανάπτυξη, , θάνατοςθάνατος ((πενιχρήπενιχρή
διαιτητικήδιαιτητική πρόσληψηπρόσληψη, , πλημμελήςπλημμελής
απορρόφησηαπορρόφηση))
ΕνήλικεςΕνήλικες: : ««νυκτερινήνυκτερινή
τυφλότητατυφλότητα»», , ξηροδερμίαξηροδερμία
((πλημμελήςπλημμελής απορρόφησηαπορρόφηση))

ΕνισχυμένηΕνισχυμένη
μαργαρίνημαργαρίνη, , 
λαχανικάλαχανικά μεμε
υψηλήυψηλή
περιεκτικότηταπεριεκτικότητα
χρωστικώνχρωστικών
((πουπου περιέχουνπεριέχουν
καροτίνεςκαροτίνες), ), 
συκώτισυκώτι

ΒιταμίνηΒιταμίνη
ΑΑ



ΣυμπτώματαΣυμπτώματα ΈλλειψηςΈλλειψηςΠηγέςΠηγές
τροφώντροφών

ΒιταμίνηΒιταμίνη

ΝήπιαΝήπια: : αιμοραγίααιμοραγία ((ΑνώριμηΑνώριμη
εντερικήεντερική χλωρίδαχλωρίδα, , ηπατικήηπατική
νόσοςνόσος) ) 
ΕνήλικεςΕνήλικες: : αυξημένοςαυξημένος χρόνοςχρόνος
προθορμβίνηςπροθορμβίνης ((θεραπείαθεραπεία μεμε
κουμαρινικάκουμαρινικά παράγωγαπαράγωγα, , ηπατικήηπατική
βλάβηβλάβη))

ΣυντίθεταιΣυντίθεται
απόαπό εντερικάεντερικά
βακτηρίδιαβακτηρίδια

ΒιταμίνηΒιταμίνη ΚΚ

ΠαιδιάΠαιδιά: : αιμολυτικήαιμολυτική αναιμίααναιμία
((προωρότηταπροωρότητα))
ΕνήλικεςΕνήλικες: : χαμηλάχαμηλά επίπεδαεπίπεδα
βιταμίνηςβιταμίνης ΕΕ στονστον ορόορό, , ευπάθειαευπάθεια
ερυθρώνερυθρών αιμοσφαιρίωναιμοσφαιρίων

ΣπορέλαιαΣπορέλαιαΒιταμίνηΒιταμίνη ΕΕ



ΣυμπληρώματαΣυμπληρώματα βιταμινώνβιταμινών

ΗΗ συμπληρωματικήσυμπληρωματική λήψηλήψη βιταμινώνβιταμινών
ενδείκνυταιενδείκνυται γιαγια ασθενείςασθενείς μεμε ειδικέςειδικές
ελλείψειςελλείψεις βιταμινώνβιταμινών ήή μεμε μεταβολικέςμεταβολικές
διαταραχέςδιαταραχές πουπου ανταποκρίνονταιανταποκρίνονται στιςστις
βιταμίνεςβιταμίνες..
ΚατάλληλαΚατάλληλα γιαγια άτομαάτομα πουπου διατρέχουνδιατρέχουν
υψηλόυψηλό κίνδυνοκίνδυνο ελλιπούςελλιπούς θρέψηςθρέψης::
ΠρόωραΠρόωρα βρέφηβρέφη
ΑσθενείςΑσθενείς καικαι τραυματίεςτραυματίες
ΈγκυεςΈγκυες γυναίκεςγυναίκες
ΗλικιωμένοιΗλικιωμένοι
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