
LE VITAMINE  

Il termine vitamine fu coniato da un chimico polacco nel 1912 ( Funk) , ma già verso 

la metà del 700 un medico inglese aveva notato come i succhi vegetali fossero un 

valido rimedio contro lo scorbuto ( avitaminosi C). 

Più avanti vennero isolati vari elementi che furono importanti nella prevenzione di 

alcune malattie ritenute debilitanti come ad esempio il beri-beri , curato con 

sostanze azotate ricavate dalla crusca di riso. Da qui presero il nome di vitamine 

ovvero di amine indispensabili per la vita. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Le vitamine si dividono in LIPOSOLUBILI se presenti nei grassi o IDROSOLUBILI se 

presenti principalmente nell’acqua. Le vitamine liposolubili sono: 

 

- A  o retinolo i cui precursori sono i carotenoidi della verdura 

- E o tocoferolo presente negli oli vegetali e nei grassi animali 

- D o calciferolo presente negli oli di pesce e utile per fissare il calcio sulle ossa 

- K o dicumarolo vitamina importantissima per la coagulazione del sangue 

 

Le vitamine idrosolubili sono : 

- C o acido ascorbico , vitamina presente negli agrumi e molto importante per i 

sistema immunitario 

- B con un complesso vitaminico esteso ( B1,B2,B6,B9 B12)  principalmente 

presenti nei cereali integrali , nei legumi , nel pesce , nelle uova , nelle verdure 

a foglia verde e utili per aiutare l’organismo in tanti processi enzimatici. 

 

Da ciò si evince che un’alimentazione arricchita di verdure e frutta fresche, con cibi 

non conservati, data la scarsa resistenza di molte di queste vitamine, è l’ideale per 

coprire il nostro fabbisogno. Ricordiamo che molte vitamine sono sensibili alla luce e  



alla temperatura. 

 

 

 

 


