ВИТАМИНИ и потрошачи


В И Т А М И Н И   и  потрошачи

УВОД

Општа одлика живих бића је њихова стална потреба за храном. Живот се састоји у сталној измени материја, у сталном трошењу једних и стварању нових супстанција, у изумирању једних и стварању нових ћелија. Процеси измене материја у организму назива се метаболизам. Ови процеси су спонтани, односно не зависе од воље људи и не могу се зауставити док је организам жив. Да би било какав организам могао да живи потребно га је стално хранити, стално му додавати нове материје из којих ће стварати енергију и подмиривати друге физиолошке потребе. То стално уношење хране у организам назива се исхрана. Исхрана и живот су нераскидива целина и не могу се замислити једно без другог. Организму је потребно свакодневно, у одређеним интервалима, додавати потребне количине хранљивих материја. Ако се то не чини, организам троши резервну храну коју је раније створио у разним облицима. Другим речима, ако се организам недовољно храни, он после одређеног времена почиње да троши самог себе.
Потхрањеност или делимично гладовање има за последице: постепено мршављење, поремећај врења и крвотока, губитак виталности и отпорности према болестима, општу малаксалост и брзо замарање. Све то знатно умањује радну способност организма, што неповољно делује на радну активност и живот уопште.
Слаба исхрана се одражава и на здравље. Услед слабе исхране умањује се природна отпорност организма, што отвара пут многим болестима, нарочито обољењима органа за варање, крвотока и др. Последице слабе исхране су и повећан број мртворођене деце, повећана смртност деце, недовољна телесна развијеност итд. Научно је констатовано да недовољна исхрана (малнутриција) деце у раном узрасту утиче и на каснији физички и ментални развој, успех у школи и сл. Све ово показује да је исхрана једно од најбољих и најсигурнијих превентивних средстава за заштиту људског здравља.
Проблем исхране није само физиолошке већ и економске природе. Правилна исхрана је најбитнији чинилац радне способности људи, продуктивности и интезивности сваког њиховог рада. Рад представља трошење енергије, а енергија се добија само из одговарајуће хране.
Исхрана и здравље које зависи од исхране битни су чиниоци напретка друштва, где је и исхрана брига непојединаца, већ и целе заједнице. Неопходно је вођење политике у производњи и промету прехрамбених производа, с једне, и обезбеђивање одговарајућих новчаних примања разним категоријама људи како би могли да се снабдевају потребним прехрамбеним производима, а нарочито основним производима (житарице, хлеб, масноће, млеко и млечни производи, месо и др.).
Код нас, а и у свету, издаци за исхрану заузимају доминантно место у структури трошкова живота. Ово учешће је веће у земљама и код категорија људи који имају општи нижи животни стандард. Овако велики удео прехрамбених производа у структури трошкова живота чини да је производња и промет прехрамбених производа веома важна привредна грана. Отуда и брига државе, како у погледу обезбеђења потребних резерви основних производа исхране, тако и у погледу пружања заштите потрошачима кроз нормирање квалитета, контроле квалитета и цена и друге мере.
САСТАВ И ХРАНЉИВА ВРЕДНОСТ
ПРЕХРАМБЕНИХ ПРОИЗВОДА

Храном се називају све материје биљног, животињског, минералног или синтетичког порекла које могу да послуже за обављање одређених физиолошких функција у људском организму. Основне функције организма су: растење, обнављање ћелија, кретање, физички и умни рад и друге.

Једињења, која људски организам може да користи као храну, називају се хранљиве материје. Према досадашњим сазнањима о исхрани, сматра се да храна за нормално функционисање људског организма треба да садржи око 50 разних битних супстанција, односно хранљивих материја. Све хранљиве материје деле се на 6 основних група:

· беланчевине (протеини),

· угљени хидрати (сахариди или глуциди),

· масти (липиди),
· витамини,

· минералне материје, и

· вода.

Сви производи, који садрже одређену количину хранљивих материја и могу да буду употребљени за храну или пиће у непрерађеном или прерађеном стању, називају се општим именом: животне намирнице. У трговини се више употребљава појам прехрамбени производи.

В И Т А М И Н И
Витамини су једињења која су заиста неопходна за живот, што потврђује и само значење њиховог имена: „животно важан амин“. Свакодневно се испоставља да су витамини вишеструко корисни: спречавају рак, побољшавају имунитет, снижавају крвни притисак, помажу боље искоришћење енергије, изоштравају памћење, ублажавају артритис, јачају кости и још много тога. Улога витамина веома је важна за наше здравље и зато их не смемо запостављати у исхрани.
Људски организам не синтетише витамине. Они се, дакле, морају уносити путем хране. Уносе се готови витамини, или тзв. Провитамини, које онда организам сам претвара у „активан облик“ – витамин. Недостатак витамина је болест! Узроци дефицита  витамина могу  бити разнолики: нискокалорична или неразноврсна исхрана, повећане енергетске и биолошке потребе организма услед стреса, пушења, лекова, раста, трудноће... Ипак, нема разлога за бригу. Просечна исхрана просечног човека организму обезбеђује сасвим довољно витамина. За обављање функција од животне вредности, организму је потребна веома мала количина витамина. Нпр. само један грам витамина B12 може да задовољи дневне потребе пола милиона људи, а један грам витамина C (дневне потребе за овим витамином износе 60 mg) 17 људи. Ипак, дневне потребе за витаминима зависе од узраста, нивоа активности, пола и других фактора.
Да би се сачувале витаминске вредности намирница, неопходно је придржавати се одређених упутстава. Треба јести што свежије намирнице, што подразумева што краће чување воћа и поврћа, посебно ван фрижидера. Намирнице треба чувати на хладном и сувом месту. Ломљење и гњечење намирница треба свести на најмању меру. Намирнице треба кувати  у мањој количини воде у затвореном суду, а воду не треба бацати, већ користити за наливање јела. Води треба додати мало кухињске соли, а не соду бикарбону или друге алкалије. Не терба употребљавати бакарне судове (јер уништавају витамин С, стварајући галвански елеменат који ослобађа јоне бакра и разара аскорбинску киселину). Уколико се у организам унесе више од потребне количине витамина, неки од њих се извесно време могу чувати као резерве, док се други  излучују. Уколико организам не може да се ослободи вишка витамина, може доћи до поремећаја – хипервитаминозе. Недостатак витамина такође изазива поремећај – хиповитаминозу.
ВИТАМИНСКИ ПРЕПАРАТИ, иако могу да се купе без рецепта, не би требало да се узимају на своју руку, већ уз консултацију са фармацеутом, лекаром или нутриционистом. Постоје препарати витамина и минерала који су регистровани као лекови и користе се у лечењу, нпр. промена на кожи или акни. Међутим, ти исти витамини могу да буду регистровани и као додаци исхрани или дијететски производи и не подлежу истој контроли као лекови. Зато њихов садржај обично не мора, а неретко је управо тако, да одговара количинама наведеним на декларацији. Вештачки витамини могу да буду у облику таблета, капсула, капи, шумећих таблета, сирупа или гранула. И приликом избора неког од облика витамина треба бити опрезан! На пример, шумеће таблете, да би биле шумеће морају да садрже соли натријума, али за особе  које имају повишен притисак могу да буду веома штетне управо због тога. Суплементи такође могу да садрже и доста шећера и често су прилично калорични. Потребну количину витамина и минерала требало би да уносимо исхраном која је квалитетна и разноврсна. Чињеница је да се углавном  не хранимо како би требало, због чега неопходне витамине надокнађујемо кроз витаминске препарате. Великом броју људи потребно је да у одређеном  краћем или дужем периоду користе додатне витамине и минерале. Зато би требало да обратимо пажњу да ли користимо одговарајуће препарате, нпр. ако се ради о деци, трудницама, женама у менопаузи или особама старијим од 50 година, јер уношењем претераних доза може озбиљно да се наруши здравље. Тако, нпр. више од 300 mg витамина C може да наруши црвену флору, а према новијим истраживањима, витамин С у већим количинама утиче и на развој неких тумора.
НОМЕНКЛАТУРА ВИТАМИНА

У пракси се употребљавају две врсте имена: биохемијска и конвенционална. Да би се избегла дугачка хемијска имена, уведено је 1920. године означавање витамина словима латинице: A, B, C, D итд. Међутим, касније су устручној литератури и међународној номенклатури ипак прихваћена биохемијска имена.

	Витамин А
	Витамин B
	Витамин
C
	Витамин D
	Витамин E

	маслац, павлака, кајмак, масни сиреви, сардина, рибље уље, жуманце, масно месо, срце, харинга, печурке, парадајз, зелена салата, спанаћ, шаргарепа, купус, карфиол, зрна житарице, црни – комплетни хлеб, сочиво, бадем, орах, банане, лимун, поморанџа
	пивски квасац, клице житарица, сочиво, жуманце, купус, шаргарепа, спанаћ, карфиол, лук, јабуке, крушке, кромпир, црни – комплетни хлеб, грашак, млеко, маслац, лимун, поморанџа, парадајз, бадем, орах, печурке, шљиве, грожђе, банане, зелена салата, месо свињско, бубрези, јетра, пасуљ, кикирики
	лимун, поморанџа, шипак, паприка, боровница, купус, парадајз, лук, зелена салата, зелени грашак, спанаћ, карфиол, грожђе, банане, шаргарепа, боранија, јабуке, крушке, шљиве, месни екстракт, млеко
	рибље уље, жуманце, маслац, кајмак, млеко, павлака, свињска јетра
	уље из клица житарица, кикирики, зелена салата, жуманце, маслац


ПРЕГЛЕГ ВАЖНИЈИХ ВИТАМИНА
Витамин А (akseroftol, retinol) – има две основне физиолошке функције. Утиче на активност очију и регулише растење свих делова организма. Први симптом недостајања овог витамина је слабо прикривање очију на промене у светлости, односно појава тзв. Кокошјег слепила. 
Оригиналан витамин А садрже само намирнице животињског порекла – месо, млеко, јаја, рибе и др. Међутим, као главни извор овог витамина јављају се биљке које садрже каротиноиде (провитамин А), у првом реду – шаргарепа, затим спанаћ, купус и друге врсте воћа и поврћа.
Витамин В1 (aneurin, tiamin) – има важну улогу у процесу оксидације угљених хидрата и стимулише апетит. Почетни симптоми недостатака тиамина у храни су губитак апетита, мршављење, општа малаксалост и брзо замарање. Услучају дужег недостајања овог витамина у храни долази до обољења нервног система (болест бери-бери), а у тежим случајевима до атрофије мишића. 
Важнији извори овог витамина у исхрани су: црни хлеб, варива и друге врсте семенки које се употребљавају за исхрану, квасац, пиво, месо, млеко и др. Стална употреба белог хлеба смањује овај витамин у исхрани.
Витамин В2 (riboflavin, laktoflavin) – улази у састав ферменама који регулишу оксидационо-редукционе процесе у ћелијама. Ако недостаје овај витамин могу се јавити промене на уснама, језику, угловима уста, очима и кожи. 
Углавном га садрже намирнице које су богате тиамином, само што је рибофлавин заступљен у мањој количини. Квалитетнији извори овог витамина су: пивски квасац, џигерица, месо (нарочито немасна говедина), лиснато поврће и др.
Витамин В5 (никотинова киселина) – недостајање овог витамина изазива болест пелагру чији су симптоми обољење слузокоже уста и језика, губитак апетита, диуреја, нервно растројство. Садржи га џигерица, пивски квасац, немасно месо, кикирики, печурке и др.
Витамин В6 (piridoxin) – недостајање овог витамина може изазвати промене на кожи, оток носа, ушију и ногу. Јавља се као компонента фермената који учествују у метаболизму амино-киселина. Има га у јајима, квасцу, месу, житима, поврћу и др.

Holin (bilineurin) – учествује у метаболизму масти, посебно у синтези фосфатида. Јавља се као компонента свих животињских ћелија, а нарочито га има у ткиву џигерице, мозга и бубрега, па се његов недостатак људској исхрани ретко сусреће.

Фолна киселина – учествује у синтези  неких амино-киселина и беланчевина. У случају недостатка овог витамина јавља се анемија и друге болести ткива. Садрже га многе намирнице: лиснато поврће, соја, пшеница, џигерица, квасац, јаја и др.
Витамин В12 (cijankobalamin) – учествује у синтези неких сложених беланчевина и нуклеинских киселина, а може се употребити за лечење неких врста анемије. Има га у џигерици, млеку, екстракту говеђег меса и неким микроорганизмима.

Витамин С (аскорбинска киселина) – сматра се једним од најважнијих витамина. Недостатак овог витамина изазива болест скорбут, која се у првој фази манифестује губитком тежине, малокрвношћу и осећањем замора, а у даљој фази долази до крварења десни, расклимавање зуба, отока зглобова и обољење костију. Веома утиче на стварање међућелијског ткива, ткива крвних судова, костију и зуба. Показао се као добра превентивна заштита од разних обољења (грип, назеб и сл.). Витамин С садрже плодови, листови и други делови скоро свих биљака. Највише га има у плодовима шипка, лимуна, зелених паприка и другог воћа и поврћа.
Витамин D (kalciferol) – основна функција је да регенерише окоштавање ткива, односно нормалан развој костију и зуба. У суштини витамин D појачава метаболизам калцијума и фосфора који су главни састојци ткива костију и зуба. Недостајање  овог витамина изазива болест рихитис која се манифестује кривљењем ногу, деформацијом костију грудног коша и општом закржљалошћу. Из тог разлога он је веома значајан за исхрану деце. Најважнији извор овог витамина је рибље уље (уље бакалара, туне, лососа, харинге, сарделе и др.), затим јаја, маслац, остриге, млеко и др.
Витамин Е (tokopherol) – утиче на плодност. Има га у клицама и уљима из клица житарица и других биљака, зеленом поврћу, појединим врстама воћа и намирницама. Један од најквалитетнијих извора овог витамина је уље кукурузних клица.
Витамин К (filohinon) – утиче на брзину коагулације крви и на њен квалитет уопште. Садрже га многе врсте поврћа (нарочито: спанаћ, кељ и купус), затим млеко, џигерица и др.

ПОТРЕБА ОРГАНИЗМА У ВИТАМИНИМА
Недостајање појединих витамина ремете извесне физиолошке процесе који се манифестују као поремећај у раду организма, а у тежој форми као болести. Болести, проузроковане недостатком витамина, лече се појединачним уношењем одређеног витамина или комплекса витамина, у облику фармацеутских препарата. Поједини витамини показали су се веома погодни као помоћни лекови за лечење и других болести, а не само оне која настаје као последица теже авитаминозе. Витамин С употребљава се, нпр. увек заједно са лековима који лече назеб, грип и друга обољења праћена повећаном температуром. Комплекс витамина В се обично даје заједно са антибиотицима. Чак су многи антибиотици, који се уносе преко органа за варење, помешани са овим витаминима.
Дневна потреба људског организма у витаминима није иста за сваки витамин: Тако, нпр. организму је потребно 50 mg витамина С на дан, док је 1 g витамина D довољан за излечење неколико хиљада деце од рахитиса, Да би се витамини могли упоређивати по биолошком дејству, установљена је тзв. Интернационална јединица (I.J.) за активност витамина.
	1 I.J. одговара:
	0,0003
	mg
	витамин A

	
	0,003
	mg
	витамин B1

	
	0,003
	mg
	витамин B2

	
	0,05
	mg
	витамин C

	
	0,000025
	mg
	витамин D

	
	0,001
	mg
	витамин K


Осим интернационалне јединице за изражавање потреба организма у витаминима и њиховог садржаја у животним намирницама, употребљавају се као јединице: milligram (=0,001g) и microgram (=0,000001 g = 1 γ).
Намирнице лако губе витамине: при дугом ускладиштењу робе; при загревању преко 100˚С, нарочито ако се загревање понавља више пута или траје дуго; при дугом испирању намирница са отвореним ткивом губе се витамини који су растворљиви у води; неки витамини, нарочито витамин С, лако оксидишу на ваздуху и губе витаминска својства. Зато је препоручљиво да се воће и поврће сече тек при припремању за јело, а не раније.

Мада се данас производе многи витамински препарати који се дају као лекови или служе за обогаћивање – витаминизирање хране, потребе организма у витаминима треба подмиривати првенствено из природних извора. То се постиже што разноврснијом исхраном, односно употребом разноврсне хране у свакодневној исхрани. Индустријска прерада хране скопчана је са њеном делимичном девитаминизацијом. Многи индустријски производи у току производног процеса подвргавају се дужем или краћем загревању што води знатном смањењу присутних витаминау сировини. Производња белог и полубелог брашна је, такође, случај теже девитаминизације сировине. Ове девитаминизације се не могу избећи у данашњој технологији, али се ублажавају вештачким обогаћивањем хране појединим важним витаминима. Витаминизације се врши највише витамином С, затим витаминима групе В, витамином D, а ређе осталим. У неким земљама постоје и законски прописи који обавезују произвођаче да витаминизирају поједине артикле масовне потрошње (хлеб, брашно).
П О Т Р О Ш А Ч И !
Ако сте оштећени или закинути у цени, количини или квалитету робе и услуга, ако сте изложени некултурном и некоректном поступку у продавници, ресторану, хотелу, занатској радионици, сервису, аутобусу, на железници, у авиону, на шалтеру неке јавне службе ...

О Б Р А Т И Т Е   С Е

НАЦИОНАЛНОЈ ОРГАНИЗАЦИЈИ 

ПОТРОШАЧА СРБИЈЕ – НОПС

Имате права на помоћ у решавању свих проблема између потрошача и предузећа које нисте у могућности сами да решите или сте у дилеми како да приступите њиховом решавању?!

Без икакве накнаде одговарамо на ваша питања, 
дајемо савете, информације и, 

у случају потребе заступамо потрошаче.
П О Х В А Л И Т Е

предузећа, трговине, угоститељске радње и друге који се истичу квалитетом, економичношћу и приступачним ценама производа и услуга, а и радницима који се примерно односе према потрошачима, истичући се својом љубазношћу и стручним радом.

www.nops.org.rs
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