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"Vitamine" era il nome dato per la prima volta dal biochimico
polacco Casimir Funk (1911) alle sostanze vitali, di natura chimica
molto varia, contenute in piccolissime quantità negli alimenti e
indispensabili per mantenere l'uomo (o l'animale) in condizioni di
vita normali. Nei giovani agiscono in modo speciale
sull'accrescimento e sullo sviluppo in generale, nell'adulto
servono per mantenere l'equilibrio corporeo nel suo insieme. Queste
sostanze non possono essere formate dall'organismo stesso, ma
devono essere introdotte con gli alimenti o sotto forma di
medicamenti (vita 
  

sintetizzate
  
).
Il loro deficit produce degli stati di carenza più o meno gravi
(
  

ipovitaminosi 
  

e
  

avitaminosi
  
).
Le vitamine vanno distinte in 
  

liposolubili 
  

(che si sciolgono nei grassi) e 
  

idrosolubili
  

(che si sciolgono nell'acqua). Sono liposolubili la vitamina A o

  

antixeroftalmica 
  

(la sua carenza provoca una speciale malattia oculare, lo
xeroftalmo), agente sulla vista (attraverso la rigenerazione della
porpora visiva o 
  

rodopsina
  
),
sul metabolismo degli epiteli, dell'epidermide e delle mucose e
sull'accrescimento corporeo del soggetto giovane; la vitamina D o
vitamina 
  

antirachitica, 
  

importante nel processo dell'ossificazione, che nell'uomo si forma
per effetto dei raggi ultravioletti e la cui carenza produce nel
bambino il rachitismo, nell'adulto l'osteomalacia (la vitamina

  

naturale 
  
o
vitamina D3 si trova abbondantemente negli oli del fegato di pesci,
specie tonno e merluzzo, nel latte, nel burro, nel tuorlo d'uovo,
ma in dose eccessiva è nociva, essendo tossica); la vitamina E o

  

tocoferolo, 
  

indicata nella cura della sterilità e nella minaccia d'aborto,
nell'arteriosclerosi e nei disturbi della circolazione, presente
nell'olio di embrione di grano, nelle verdure e nei legumi verdi;
la vitamina F, la cui carenza produce alterazioni della pelle; la
vitamina K, indispensabile per la normale coagulazione del sangue,
la cui carenza produce una diatesi emorragica, e che è reperibile
in tutti i legumi verdi. Vitamine idrosolubili sono la vitamina C o
acido ascorbico (la cui carenza provoca lo scorbuto), presente in
tutte le verdure fresche, negli agrumi e nella frutta in genere; il
gruppo delle vitamine B, che comprende una serie di sostanze attive
di varia struttura, tutte presenti nel lievito: la vitamina B1 o

  

tiamina, 
  

antinevritica, il cui ruolo è essenziale nel ricambio intermediario
degli zuccheri e dei grassi; la vitamnina B2 o 
  

riboflavina, 
  

con azione nutritiva della cute e delle mucose; l'
  

acido nicotinamidico, 
  

antipellagroso; l'
  

acido pantotenico, 
  

utile contro la caduta dei capelli; la vitamina B6 o 
  

piridoxina o adermina
  
;
la vitamina B12 o 
  

fattore  antipernicioso o fattore estrinseco 
  

(cianocobalamina), essenziale per la formazione della sostanza
nucleare della cellula, la cui carenza provoca l'anemia (anemia
perniciosa), l'atrofia della mucosa dell'intero apparato
gastro-intestinale e alterazioni del midollo spinale; l'
  

acido folico, 
  
la
cui azione è simile a quella della vitamina B12; la vitamina H o

  

biotina, 
  

antiseborroica; la vitamina P o 
  

citrina 
  

(rutina), la cui carenza provoca emorragie per aumento della
permeabilità capillare.
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