	Idrosolubili
	Dosi gg raccomandate
	Fonti dietetiche
	Principali funzioni nell’organismo
	Carenza
	Eccesso

	Vit B1 ( tiamina)


	1,5
	Maiale, frattaglie, cereali integrali, legumi
	Coenzima nelle reazioni implicanti la rimozione di anidride carbonica
	Beri-beri (lesioni del tessuto nervoso, edema, insufficienza cardiaca)
	N.R.

	Vit B2 (riboflavina)
	1,8
	In quasi tutti gli alimenti
	Costituente di 2 coenzimi flavin nucleotiodici, catalizza molte funzione di ossido-riduzione. Implicata nel metabolismo dei farmaci e dei grassi
	Labbra arrossate, spaccatura degli angoli della bocca, lesioni agli occhi
	N.R

	Niacina
	20
	Fegato, carni magre, cereali, legumi
	 Acido nicotinico. Costituente di 2 coenzimi implicati nella respirazione cellulare (Nad, NadP)
	Pellagra (lesioni della pelle, gastrointestinali, disordini nervosi  e mentali)
	Rossore, bruciore e prurito intorno al collo, viso e mani

	Vit B6 ( piridossina)
	2
	Carni, verdure, cereali a grano intero
	Coenzima (piridossal-fosfato) implicato nel metabolismo degli aminoacidi. Sintesi di niacina dal triptofano. Implicata nella neoglicogenesi e nel metabolismo lipidico
	Irritabilità, convulsioni, contratture muscolari, calcoli renali, dermatiti
	N.R.

	Acido pantotenico
	5-10
	In molti alimenti
	Sintesi di acidi grassi e fosfolipidi di membrana. Degradazione ossidativi degli acidi grassi e degli aminoacidi. Sintesi di alcuni aminoacidi ( leucina, arginino e metionina). Costituente del CoA, implicato nel metabolismo energetico
	Affaticamento, sonno agitato, danni alla coordinazione, nausea
	N.R.

	Acido folico
	0,4
	Legumi, verdure verdi, frumento integrale
	Coenzima implicato nel metabolismo degli acidi nucleici e degli aminoacidi (in particolar modo della metionina)
	Anemia, diarrea, disturbi gastrointestinali
	N.R.

	Vit B12
	0,003
	Uova e latticini
	Necessaria per il metabolismo dell’acido folico, essenziale per la sintesi della timidina e quindi del Dna.
	Anemia, disturbi nervosi
	N.R.

	Biotina
	Non stabilita
	Legumi, verdure, carni
	Coenzima necessario per la sintesi dei grassi, il metabolismo degli aminoacidi e la glicosintesi (sintesi di glicogeno)
	Affaticamento, dolori muscolari, dermatiti, nausea, depresione
	N.R.

	Colina
	Non stabilita
	Tutti i cibi ricchi in fosfolipidi (tuorlo d’uovo, fegato, granaglie, legumi)
	Costituente dei fosfolipidi, precursore dell’acetilcolica ,mediatore dell’impulso nervoso
	Non riportato nell’uomo
	N.R.

	Vit C (acido ascorbico) 
	45
	Agrumi, pomodori, peperoni, insalata verde
	Forte antiossidante. Aumenta l’assorbimento del ferro a livello intestinale.
	Scorbuto (degenerazione di pelle, denti, vasi sanguigni ed emorragie degli epiteli)
	Possibilità di calcoli renali. Deperimento del sistema immunitario

	Liposolubili
	
	
	
	
	

	Vit A (retinolo)
	1
	Betacarotene presente nelle verdure verdi. Retinolo presente nei latticini (latte, burro, formaggio
	Costituente della rodopsina (pigmento visivo). Mantenimento dei tessuti epiteliali. Agisce sulla sintesi dei mucopolisaccaridi
	Cecità crepuscolare o permanente
	Cefale, vomito, anoressia, scorticatura della pelle, alterazioni delle ossa lunghe

	Vit D
	0,01
	Olio di fegato di merluzzo, uova, latticini
	Regolatrice del metabolismo del calcio
	Rachitismo (deformazione ossea)
	Vomito, diarrea, perdita di peso, problemi renali

	Vit E (Tocoferolo)
	15
	Semi, verdure verdi, grassi
	Previene i danni dei radicali liberi alle membrane cellulari
	Anemia
	Relativamente non tossico

	Vit K (fillochinone)
	0,03
	Verdure verdi, frutta, carne
	Importante nella coagulazione del sangue ( implicata nella formazione della protrombina attiva)
	Emorragie interne ed esterne
	N.R.


Naturalmente le vitamine liposolubili hanno bisogno di grassi per essere assorbite al meglio. Una dieta troppo povera di lipidi (sotto il 10% del fabbisogno calorico giornaliero) può portare ad uno scarso assorbimento vitaminico.

Gli effetti di un sovradosaggio sono propri dell’uso di integratori multivitaminici. Un sovradosaggio da normali alimenti  è inesistente. Quindi se si segue una dieta che comprenda tutti gli alimenti una integrazione multivitaminica è del tutto inutile se non  nociva.
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