CHUONG V : VITAMIN = CAC CHAT KHOANG
5.1. VITAMIN

5.1.1. Vai tro, y nghia cua vitamin

Vitamin 1a nhittng hop chit hitu co ¢ ban chit hoa hoc khac nhau, ¢6 khéi lugng phan
tr nho. N6 can thiét dé bao dam sy sinh trudng va phat trién binh thudng cua dong vét,
nguo1 va cd vi sinh vat.

Khac voi protein can cho co thé véi khdi luong 16n, vitamin can cho co thé ¢ khdi
luong rat nho. Nhu cau cta nguoi hang ngay d6i voi mdi loai vitamin (trir vitamin C, PP) 1a
it hon 10mg. Tuy nhién nhu ciu nay con thay di tuy theo ltra tudi, trang thai sinh Iy cua co
thé. Ngoai ra, nhu cau vé cac loai vitamin con phu thudc nhiéu vé loai. Chéng han, mot sd
dong vat bac cao co thé téng hop mot vai vitamin tur cac nguén thirc an thuc vat. Thuc vat
¢6 kha ning tong hop hau hét cac vitamin hodc tién vitamin.

Déi véi cac thue vat, ndm hodc vi khuan dugc nuodi céy trong moi truong téng hop thi
van can vitamin dé sinh truéng va phat trién

Pén nay nguoi ta da biét khoang 30 vitamin khac nhau va ching duoc chia thanh hai
nhom chinh:

- Nhém vitamin tan trong nudc gém vitamin nhom B nhu B4, B,, Bs, Bs, Bg, Byo,..
vitamin C.

- Nhom vitamin tan trong chat béo (tan trong dau, md, khong tan trong nudc) nhu cac
vitamin A, D, E, K,...

Khi khau phan thirc dn khong cung cip dil nhu cau cic vitamin, co thé s& thiéu
vitamin. Nhung néu dung qua nhiéu ciing s& dan dén bénh thira vitamin. Vitamin c6 chua
trong nguén thuc vat va dong vat.

Trong thuc phém thuc vat c6 hau hét cac vitamin, nhiéu nhat 13 vitamin C & cac loai
qua va rau tuoi trén mit dit, ngodi ra con chira nhidu vitamin A va tién vitamin A, biéu hién
khi chin c6 mau vang nhu bi do, ca chua, ca rdt, xoai, du du, mo,... Cac cdy ho ddu c6 ham
lugng vitamin PP, H, Bs va axit folic tuong ddi cao. Pic biét vitamin PP & lac. Cac loai cu
nghéo vitamin C nhung twong déi giau vitamin B, axit folic va vitamin K. O ngii cdc khdng
c6 vitamin C va A, nhung ham lugng vitamin E, By, B,, PP va Bg tuong ddi cao, phén 16n
tap trung & 16p vo cam khi xay sat bi ton that nhiéu (xem phu luc I)

Thuc phém dong vat trén can va dudi nude déu ngheo va khong chura vitamin C, ngoai
ra ¢6 hau hét cac loai vitamin. Nhiéu nhat 13 vitamin A ¢ gan (bo, lon, ga,...). Gan 1a ngudn
vitamin ¢6 gia tri cao, du 13 vitamin, ngoai vitamin A con c6 vitamin PP, B,, By, H, K va
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axit folic. C4 ch{ra nhiéu vitamin A, E, D, PP. Trimg co hau hét cac vitamin trir vitamin C,
1ong tring trimg rit nghéo vitamin.
5.1.2. Phan loai vitamin
5.1.2.1. Vitamin tan trong nwdc

Céc vitamin nhom nay thuong tham gia trong thanh phan cdu tao ctia cic coenzim
khéc nhau. Vi thé néu thiéu vitamin s& khong c6 vat li¢u cAu tao nén enzim, din dén rdi loan
qua trinh trao ddi chét, co thé xuét hién céc triéu chtirng bénh ly.
a. Vitamin B;

Vitamin B; con goi 1a tiamin, 1a loai vitamin phé bién rong rai trong thién nhién, dugc

cau tao bdi vong tiazol (chtra nguyén tir lvu huynh) gan véi vong pirimidin chira nhom amin

HBC N NH2 S CH2— CHon CHz—CHon

CH,— N CH CH,— N CH _
KI L [ &\ Kjﬁ [ cl
' HSC N NH, S

tiamin tinh khiét Mudi tiamin - clorit

Trong thuc té tiamin thuong ton tai & mudi tiaminclorit

Vitamin B; c¢6 nhiéu trong nidm men, cam gao, gao chua xat, ngd, do tuong,
lac,...ngoai ra c6 nhiéu trong cac loai rau nhu cai bép, rau dén, xa lach. Trong dong vit,
vitamin B, ¢ nhiéu trong gan, sita, 10ng tring tring.

Nhu cau vitamin B, thay ddi tuy theo ltra tudi, nghé nghiép, trang thai sinh 1y cta co
the,...P6i v6i nguoi 16n can khoang tir 1,5 — 3mg vitamin B; trong 24 gio, ddi véi tré em,
sO lwong nay it hon, khoang 0,5 — 2 mg.

Thiéu vitamin B, s& anh huéng dén qua trinh trao doi gluxit, viém day than kinh, bi
bénh té phu (beri — beri), anh huéng toi qua trinh tiéu hoa, hé thong than kinh va tim mach.

Vitamin B; chi bén véi nhiét trong moi trudng axit, con trong moi truong kiém nd bi
phan huy nhanh chéng khi dun néng. Vitamin B, 1a nhiing tinh thé hoa tan tét trong nudc va
chiu duoc cic qua trinh gia nhiét théng thudng. Khi oxy hod, vitamin B; chuyén thanh mot
hop chét goi 1a tiocrom phat huynh quang. Tinh chat nay thuong dugc sir dung dé dinh
lugng vitamin B;.

Diéu kién ché bién va bao quan c6 anh huéng 16n dén ham lugng vitamin B, trong
nguyén li¢u.

Vi du, gao xay xat cang k§ ham luong vitamin B, bi gidm cang nhiéu
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Trong gao lat : ham lugng tiamin 1a 0,45 mg/100g

Sau khi xat 1an 1 : ham luong tiamin 1a 0,09 mg/100g
Sau khi xat 1an 3 : ham lugng tiamin 1a 0,03 mg/100g
Trong cam gao : ham lugng tiamin 1a 2,32 mg/100g

D6 am khi bao quan nguyén liéu (théc, gao) cang cao, ham lugng vitamin B; bi giam
cang nhanh. Mot s6 chét nhu gelatin, ovalbumin, tinh bot,... c6 thé lam giam tac dung pha
huy vitamin B; ¢ nhié¢t do cao.

b. Vitamin B,

Vitamin B, con duoc goi theo tén hoa hoc 1a riboflavin, 1a dan Xuit cua vong
izoalloxazin gan v&i ruou ribitol.

Vitamin B, c6 nhiéu trong nAm men, trong rau qua nhu rau dén, dwa hau, hanh ty, sup
lo, trong dau, thit, stra, gan, long dé trimg.

Nhu cdu vitamin B, ctia nguoi trong mot ngay 1a tir 2 dén 2,5 mg. Pong vat co stng
khong can vitamin B, vi cac vi sinh vt trong rudt ciia chiing c6 kha ning tong hop vitamin
ndy va cung cip cho co thé chu.

Tinh thé vitamin B, & dang kho tuong d6i bén voi nhiét hon vitamin B;. Tuy nhién,
vitamin B, khong bén dudi tic dung ctia 4nh sang.

Trong qua trinh bdo quan gao hodc céc loai hat khac, nguoi ta nhan théy réng nguoc
v6i vitamin By, vitamin B, ¢6 xu hudng ting 1én rd rét nhat 1a khi bao quan ¢ dang bao coi,
bao tai, bao PP, nghia 1a c6 su xAm nhép dé dang cua oxy khong khi. Vi dy, sau 6 thang bao
quan ¢ lo nau day kin, lugng vitamin B, ¢ gao cé thé tang 1én 53%, con ham lugng vitamin
B, giam di 1%. Néu gitr trong bao coi, bao tai thi ciing thoi gian d6, ham luong vitamin B,
giam méat 40%, con ham lugng vitamin B, lai tang té1 95%.

Trong khi ¢6 dic sita, néu khong thém duong thi ham lwong vitamin B, hau nhu khong
ddi, con néu ¢o dic co duong thi s€ lam gidm méat mot luong dudi 10%.

Dbi v6i trimg ga thi vitamin B, & 1ong trang khong bién d6i khi bao quan, con & 1ong
d6 thi bi thay dbi it nhiéu.

Vitamin B, c6 nhiéu & thit, ddc biét & gan. Tuy thudc vao dicu kién lam lanh thit khi
bao quan va xir 1y thi ham luong vitamin B, s& bi thay d6i it nhiéu, nhung néi chung la
khong dang ké.

c. Vitamin PP (‘axit nicotinic, nicotinamit, niaxin, vitamin Bs )
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Vitamin PP ¢6 nhiéu trong thit bo, gan bo, than, tim, tring, cac loai hat dau... va dac
biét 1a trong nim men. & hat ngd ham luong vitamin PP rat thap.

Nhu cau vitamin PP & ngudi trong 1 ngay dém 1a 15 —25 mg. Nhiéu thyc vat, vi sinh
vat va mot sd dong vét c6 thé tong hop vitamin PP tir triptophan. Vi vy, néu dong vat,
ngudi, an thirc in nhiéu protein giau triptophan thi ciing s& khong bi thiéu vitamin PP khi
thirc an chura it vitamin nay. Khi co thé thiéu vitamin PP s& mic bénh viém loét da, san sui,
nhat 13 nhitng phan tiép xtc v6i anh sang.

Trong qua trinh bao quan gao, lwong vitamin PP hau nhu khéng d6i. Vitamin PP chiu
dugc cac qua trinh gia nhiét thong thuong.

Trong qua trinh bao quan trimg ga, vitamin PP lac dau tip trung ¢ long tring, sau do
chuyén dan vao 1ong do va hao hut méat 18% sau 7 thang bao quan.

Vitamin PP c6 nhiéu trong thit, nht 13 thit ga.
d. Vitamin Bg
Tén hoa hoc cua vitamin Bg 1a piridoxin. Ngoai ra con hai dang khac 1a piridoxal va

piridoxamin. Ca ba dang nay c6 kha nang dé dang chuyén hoa 1an. nhau.

CH,OH CHO CH,NH;
HO - CHz20H HO CH,OH HO CH,0H
HsC | N HsC Sy HaC Sy
piridoxin piridoxal piridoxamin

Vitamin Bg c6 nhiéu trong nAm men bia, lda mi, ngd, dau, thit bo, gan bo, than, sira,
1ong trang tring, ca. N6 can thiét d6i v6i dong vat, ngudi va ciing kich thich su phat trién
cua cac vi sinh vat.

Nhu cau vitamin Bg hang ngay dbi voi nguoi 1on 1a 1,5 — 2,8 mg; d6i véi tré em 1a
0,5 — 2 mg. Khi thiéu vitamin Bg s& biéu hién céc triéu chimg nhu bénh ngoai da, viém than
kinh, sut can, rung toc, rung 16ng, nén mura, dau co, suy nhuoc,...

Thuce vat va nhiéu vi sinh vat c6 kha ning tong hop vitamin Bg dt dap ing nhu cau cua
chiung. Pong vat nhai lai cling khong can c6 vitamin Bg trong thirc an vi vi sinh vét trong
rudt ctia ching co thé tong hop vitamin nay du cung cép cho co thé dong vat chu.

Ca ba dang ctia vitamin Bg déu bén khi dun sdi trong dung dich axit hodc kiém, nhung

khong bén khi c6 cac chat oxi hoa. Dudi tac dung chiéu sang, trong méi truong trung tinh
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hodc méi trudng kiém, vitamin Bg bi phan huy nhanh; trong méi truong axit (HC1 0,1N),
cac dang piridoxin va piridoxal bén hon so véi dang piridoxamin.

Poi voi cac san phém chira nhiéu vitamin Bg nhu sita, tring hodc thit, sy thay doi vé
ham luong vitamin By phu thudc rat nhidu vao diéu kién ché bién va bao quan.

Vi du: khi ti€t trung stra b.;ing cach dun truc tiép ham lugng vitamin Bg gidm 20%, con
dun gian tiép chi mat 5%. Khi c6 dic sita khong thém dudng co thé 1am bién dbi it nhidu vé
vitamin Bg, song néu thém chat khang sinh nizin thi sy mat mat s& giam di.

Dbi v6i trimg ga khi bao quan sau mot nam c6 thé mat di 50% ham luong vitamin Bg
ban dau.

e. Vitamin C

Vitamin C ton tai trong thién nhién dudi ba dang phd bién 13 axit ascorbic, axit

dehydroascorbic va dang lién két ascorbigen, n6 chi ton tai & dang L trong cic san pham

thién nhién.

0] O
e e
¢ ¢
C-OH C=0
I @) | O
Clt — OH (|3 =0
H-C—— H-C——
HO-C-H HO-C-H
CH,OH CH,OH
axit L - ascorbic axit L - dehydroascorbic

Vitamin C ¢6 nhiéu trong rau qua tuoi dic bi¢t 1a cam, chanh, budi, ca chua, stp lo,
rau cai, 0t, thia la, xa lach, cai ba‘ip, cu cdi, hanh, tdo, khoai tay,... Céac loai ngii cdc, tring,
thit hiu nhu khong c6 vitamin C. Vitamin C dugc téng hop ¢ thuc vat va nhiéu dong vat tru
khi, chuot bach, nguoi.

Ham luong vitamin C bién do6i nhiéu phu thudc vao loai, vi tri tréng trot va cac yéu td
nhu yéu té chiéu sang, khi hau,... Binh thuong lugng vitamin C giam dan tir phia vo ngoai
vao bén trong rudt cua qua.

Vitamin C tham gia trong nhiéu qua trinh quan trong cua co thé séng:

¢ Chuyén hoa procollagen thanh collagen. Thiéu vitamin C s& khong xay ra phan tng

hydroxyl hod prolin cua procollagen thanh hydroxyprolin. Vi thé khong tao nén ciu trac

95



siéu x0dn bén virng cua collagen, do d6 da d& bj tén thuong, thanh mao mach khong bén, dé
v, gy ra bénh hoai huyét.

¢ Lam ting stc dé khang cua co thé, chdng lai cac diéu kién khong thuan loi coa méi
treong, trong lai cac bénh tat nhu nhiém tring, anh hudng phong xa.

¢ La chét khir manh, do d6 vitamin C 13 chat chéng oxy ho4, tham gia vao cac phan
g oxy hoa khir trong té bao. Cung vdi cac chat khac nhu B - caroten, vitamin E, cac ion
kim loai nhur kém, mangan, ... vitamin C dugc coi la chat chdng 130 hoa, chéng ung thu.

Céc san pham dong vat, trir gan (30 mg%), con trong cac loai khac luong vitamin C rat
it (1-3mg%)

Nhu ciu vitamin C hang ngay ciia ngudi 16n 1a 50 —100 mg, con ddi véi tré em vao
khoang 30 — 70 mg. Thiéu vitamin C c6 biéu hién cic triéu ching nhu chay mau loi rang,
chdy mau dudi da hoac ndi quan.

Dua vao tinh chit chéng oxy hoa cua axit ascorbic, nguoi ta thuong thém né vao dich
qua dé ngan can qua trinh sim mau. Pé giir duoc vitamin C, nguoi ta thém vao mot sb chat
6n dinh nhu duodng sacaroza, axit hiru co, sorbitol, glixerin, antoxian, flavonoit,...Vitamin C
hoa tan trong nudc nén dé tranh ton that, can tranh 1am gidp nat nguyén liéu, tranh nghién
thai trudc khi rira va nén can gia nhiét trong qua trinh ché bién nén ding hoi thay vi dung
nuoc.

f. Vitamin By,

Vitamin By, c6 tén hoa hoc 1a cobalamin, trong phan tir chira nguyén tir coban (Co )
quyét dinh mau d6 cta vitamin nay. Vitamin By, 13 c4c tinh thé mau do, khong c6 mui va vi,
hoa tan t6t trong nudc va rugu, khi dé dung dich vitamin By, & ngoai anh sang n6 dé bi phan
huy.

Thiéu vitamin Bj, s& bi bénh thiéu mau 4c tinh. Vitamin B;, ¢6 nhiéu trong gan, siia,
trimg. N6 duoc ding dé chira cic bénh nhu thiéu mau, dau day than kinh, va dung dé kich
thich sy ting trudng cta co thé ngudi cling nhu dong vat nudi.

Vitamin By, 14 loai vitamin hau nhu doc nhét duge tong hop tir vi sinh vat. Thuc vat
chi chira rt it vitamin By,. Vitamin By, chi phét hién thdy mot lwong nho & hat ciing 1a do
nguén vi sinh vat phat trién trén bé mit ctia hat. O mot sb loai tao cling c¢6 vitamin By, do
cac vi sinh vat cdng sinh tao ra. O dong vat, cac vi khuin cta rudt c6 kha nang téng hop
vitamin By, va cung cdp né cho dong vat chu, vi vay cic san pham dong vat thuong giau

vitamin By,.
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Khi bao quan cac san pham giau vitamin Bi, nhu sira, gan, trimg,... ngudi ta nhan
thiy, ham luong vitamin Bi, c¢6 thé thay ddi it nhiéu tuy theo diéu kién xtr 1y trudc khi bao
quan va trong khi bido quan.

g. Vitamin B4s (axit pangamic)

Vitamin Bys ¢6 vai tro quan trong ddi véi qua trinh trao d6i oxi trong co thé, kich thich
cac qua trinh chuyén ho4 oxi ho4.
h. Vitamin B3 (axit pantotenic)

Axit pantotenic 1a mot chit 10ng nhét c6 mau vang, d& hoa tan trong nude, axit axetic,
ruou etylic va hoa tan rat it trong cac dung moi hitu co khac. N6 bén voi nhiét va véi oxy
khong khi trong méi trudng trung tinh, dé bi thuy phan trong méi trudng axit va kiém nong.

Co thé ngudi khong c6 kha ning tu tong hop axit pantotenic, khi co thé bi thiéu axit
pantotenic s€ gay r6i loan trao ddi hang loat chit & co thé, déng thoi xuét hién nhirng tri¢u
tring bénh 1y nhu sung ngoai da va mang nhdy cac ndi quan, rung toc, thoai hoa nhiéu co
quan nhu tuyén ndi tiét.

Axit pantotenic c6 nhiéu & nAm men, gan, cic phan xanh cua thyc vat, va duoc tong
hop bai cac vi khuan dudng rudt. Nhu cau ciia ngudi hang ngay la 7 — 10 mg.

I. Vitamin H (biotin)

Biotin 1a yéu t6 sinh truong ciia nAm men va ngudi, it bi thay doi trong qua trinh bao
quan thyc phém. Vi duy, ¢ sitta c6 dac hoac ¢ tring khi bao quan, ham lugng vitamin H chi
bién d6i khon dang ké. Trong trimg, biotin tap trung chii yéu & long do, va khong bi bién doi
hodc di chuyén vao long tring trimg.

Biotin ¢4 nhiéu trong gan dong vat co simg, sita, nam men, dau twong, rau cai, hanh
khd, than, tim, long do tring,.. .Thiéu biotin s& xuat hién cac triéu chirng nhu sung ngoai da,
rung toc,...

J. Vitamin B, (axit folic)

Thiéu vitamin nay co thé s& bj thiéu mau. Axit folic can thiét d6i véi sy sinh trudng
cua nguoi, dong vat, chim, con da sb6 vi khuan, nAm men va thuc vat bac cao déu tu téng
hop 1ay axit folic. Thong thudng ngudi it mic phai cac tridu tring thiéu axit folic, vi cac vi
khuan séng & dudng tiéu hod c6 kha ning sinh tong hop axit folic du dé cung cap cho nhu
cau cua co thé. Nguén axit folic 1a rau xanh, gan, than, nam men, .. .trong céc san phém dau,
thit, stta ham lugng axit folic thép hon, con trong qua chi chira rat it axit folic.

Do tinh nhay cam véi nhiét d6 nén khi ché bién nhiét rau, qua axit folic giam di nhiéu.

k. Vitamin P (rutin, bioflavonoit)
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Vitamin P ¢4 dang tinh thé mau vang da cam, it hoa tan trong nuéc, hoa tan duoc
trong rugu, khong c6 mui vi.

Vitamin P ¢6 tac dung cing c¢d va lam giam tinh thAm cia thanh mao quan, c6 nhiéu
trong cam, chanh, nho, xa lach, che.
5.1.2.2. Vitamin tan trong cht béo
a. Vitamin A va caroten

Vitamin A ton tai chi yéu ¢ cac san phim dong vat nhu gan ca va cac san pham khac
tir ¢4, md bo, trimg, gan cac dong vat & bién, trong thit luvong vitamin A thip hon. Trong s
cac vitamin nhém A c¢6 hai dang quan trong la vitamin A; va vitamin A,. Vitamin A, khac

vitamin A; & chd trong vong c6 thém mot ndi d6i & chd C3va Cy.

H4C CH CH; CH;
3 /3\/|\/\)\/ CHOH
X X AN X

CHs

Vitamin A4

CHs CHs

H CH
* W)\/ CH,OH
A G g\

CHs

Vitamin A,

Caroten con goi 1a cac provitamin A. Thong thuong & thuc vat lugng caroten phu
thudc vao mau sic cta nd, rau xa lach mau xanh nhat chira it caroten hon rau mau xanh
sam. Cac san phém giau caroten hon ca la 6t, ca rot, bi do, géc, hanh 1a,.. . Khi dua vao co
thé dong vat, caroten chuyén thanh vitamin A nh¢ cac h¢ enzim dac trung. Co nhiéu dang
caroten (o, B, v, 6), nhung - caroten c6 hoat tinh vitamin A cao hon ca, vi lugng vitamin A

dugc tao thanh khi phan giai B- caroten 16n gap hai lan khi phan giai cac dang khac.

CHs

3 - caroten
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Vitamin A ¢6 vai trd quan trong dbi v6i qua trinh trao d6i protein, lipit, sacarit va trao
d6i khoang. Khi thiéu vitamin A bi bénh quang ga, kho mit, ngirng 16n, sit can, giam kha
nang dé khang véi cac bénh nhiém tring.

Nhu céu vitamin A hang ngay dbi v6i ngudi 16n 1a 3000 — 5000 UI con ddi véi tré em
tuy 1tra tudi, c6 thé 1a 1500 UL/ ngay (0 — 1 tudi) hodc 4000 — 5000 UI/ ngay (trén 10 tudi).
1UI = 0,3mcg (microgam). Ngudn vitamin A va caroten chil yéu d6i voi nguoi 1a ca, md bo,
tring, con trong thyc vat la 6t, ca rot, hanh 14, bi do, géc, ca chua,... Nguén diéu ché
vitamin A trong k¥ nghé san xuét vitamin A 13 gan ca va dong vat bién.

Vitamin A bén véi axit, kiém ¢ nhiét d6 khong qua cao, nhit 13 trong diu kién yém
khi. Vitamin A dé bi phan huy khi c6 oxy. Anh sang lam ting nhanh qua trinh oxy hoa
vitamin A. Ham luong vitamin A trong nguyén liéu bién d6i it nhiéu phu thudc vao diéu
kién bao quan va ché bién. Cac chat oxy hoa c6 tac dung bao quan tot vitamin A. Khi niu
nuong thong thuong, cac vitamin hoa tan trong md chi bi pha huy it do tdc dung cua oxy
khong khi.

b. Vitamin D (canxipherol)

Vitamin D bao g@)m mot sb dang céu truc gﬁn nhau nhu vitamin D,, D3, D4, Ds, Ds,...
Tuy nhién chi ¢6 vitamin D, va D5 14 pho bién va y nghia hon ca.

Vitamin D, va Ds 1a cac tinh thé ndng chay & nhiét d6 115 — 116°C, khéng miu, khong
hoa tan trong nudc ma chi hoa tan trong md va cac dung méi cia md& nhu: cloroform,
benzen, axeton, rugu,... Vitamin D dé phan huy khi c6 mit cac chat oxy hoa va axit vo co.

Nhu cau vitamin D hang ngay d6i v6i ngudi 16n sdng ¢ diu kién thiéu anh sang 1a 25
mceg, d6i voi tré em dudi 30 thang co thé dung 10 meg/ngay. Ngudi gia, phu nir ¢6 thai hodc
cho con bu, tré em dang 16n can nhiéu vitamin D hon.

Vitamin D c6 nhiéu trong dau gan cé bién, ngoai ra con co trong sita, md dong vit,
nam men khi d chiéu tia tir ngoai.

Khi thiéu vitamin D & tré em s& dan t6i cac tridu ching nhu suy nhuoc chung, ting
kich thich, chdm moc ring, xwong tré nén mém va cong. Bénh coi xuwong & tré em co thé
xay ra vao khoang vao khoang thoi gian tir 3 — 4 thang va kéo dai dén 1 - 2 tudi. Ciing ¢6

thé gap hién twong coi xwong & tudi muodn hon (5 - 7 tudi).
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Vitamin D, Vitamin D;

Vitamin D tham gia vao qué trinh diéu hoa trao d6i phospho va canxi, 1am ting ham
luong phospho & huyét thanh, chuyén phospho & dang hop chat hitu co thanh v co.

Vitamin D ciing can thiét cho dong vt c6 stng, g, chim.

Vitamin D c6 thé chiu dugc nhiét d6 thuong dung trong qua trinh ché bién, nhung dé
bi phan huy (cat dut ndi doi gitta C; va Cg) khi ¢6 chat oxy hoa hoic axit vo co.

c. Vitamin E (tocopherol)

Thudc vitamin nhém E c¢6 nhiéu dang khic nhau nhu: o, B, v, 3,...Cac dang nay khac
nhau vé s6 luong va vi tri gbc metyl gin vao vong thom trong phén t. Trong d6
a- tocopherol ¢6 hoat tinh sinh hoc cao hon ca.

Tocopherol 1a chit dau long khong mau, hoa tan rat tot trong dau thyc vat, trong ruou
etylic, ete etylic va ete ddu hoa. Vitamin E bén vé6i nhiét, c6 thé chiu duge 170°C, nhung bi

phé huy nhanh duéi tac dung cua tia cuc tim.

?H3 ?Hg CH,
CH,— (CH,),— CH - (CH,)s— CH — (CH,);— CH — CHj
CH,

a- tocopherol

Vitamin E ¢6 tac dung nhu nhitng chat chéng oxy hoa, do d6 c6 tac dung bao vé cac
chit d& bi oxy hod nhu caroten, vitamin A, axit béo khong no. Vitamin E ¢6 tdc dung bao vé
cac mang sinh hoc c6 chtra cac lipit khong no.

Nhu cau vé vitamin E ddi véi co thé khong 16n 1am, va trong co thé luong vitamin E
du trir du dé bao dam duoc mot thoi gian dai t&1 vai thang, vi vay it khi xay ra hién tuong
thiéu vitamin E. Binh thudng c6 thé cin tir 14 - 19 mg a- tocopherol trong 24 gi. Néu thiéu
vitamin E anh huéng dén kha ning sinh san, ngin can sy tao phoi, d& x4y thai. Vitamin E
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