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vitamin

By Yuli Yanti

Vitamin 

• Vitamin merupakan komponen mengandung
karbon yang membantu proses-proses di
dalam tubuh secara luas

• Merupakan mikronutient yang sangat
diperlukan tubuh

• Membantu tubuh agar tetap berfungsi,seperti
metabolisme energi, pemeliharaan dan
pembentukan sel dan jaringan yang sehat

• C. Eijkman
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Klasifikasi vitamin

• Ada 13 jenis vitamin yang dikenal esensial

• Hanya vitamin D dan K yang bisa diproduksi
oleh tubuh manusia, sehingga vitamin yang 
lain harus tersedia dalam menu kita

• Vitamin A,D,E,K termasuk vitamin yang larut
dalam lemak, terdapat di semua makanan
yang mengandung lemak. (buah?)

• Terdapat di jaringan adiposa

• Kelebihan: Megadosing?

• Kekurangan: osteoporosis, gangguan
penglihatan di malam hari dan bahkan
kematian
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Vitamin larut lemak
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Vitamin larut air

• Vitamin C (ascorbic acid) dan vitamin B 
(thiamin, riboflavin, niacin, vitamin B6, 
vitamin B12, folate, pantothenicacid, and 
biotin) adalah vitamin larut air.

• Terdapat di sayuran, buah, biji-

bijian, daging dan produk susu.

• Mudah diserap

Conts.

• Tidak bisa disimpan dalam jumlah besar

• Kelebihan akan dikeluarkan melalui urin

• Harus ada dalam menu sehari-hari

• Kasus keracunan jarang, jika kekurangan akan
merusak saraf dan luka pada kulit.
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Mineral

• Merupakan substansi yang tidak mengandung
karbon, an organik

• Tidak bisa disintesis, baik oleh manusia, 
hewan maupun tumbuhan. 

• Diklasifikasikan menjadi

1. mineral makro (major mineral)

2. mineral mikro (trace mineral)
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1. Major mineral

• Major mineral merupakan mineral yang 
dibutuhkan oleh tubuh dalam jumlah paling 
sedikit 100 mg per hari.

• Terdapat di dalam tubuh manusia sebanyak 5 
g atau lebih

• Ada tujuh major mineral: sodium, potassium, 
phosphorus, chloride, calcium, magnesium, 
dan sulfur.

Major mineral
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2. Trace mineral

• Merupakan mineral yang dibutuhkan oleh
tubuh dalam jumlah kurang dari 100 mg per 
hari.

• Di dalam tubuh manusia terdapat trace 
mineral kurang dari 5 g.

• Ada delapan mineral esensial yang dibutuhkan
tubuh kita: selenium, fluoride, iodine, 
chromium, manganese, iron, zinc, dan copper

Trace mineral
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Air 

• Merupakan nutrient yang paling dibutuhkan
• Tujuh puluh lima persen dari berat tubuh kita

adalah air
• Berkontribusi terhadap setiap proses yang ada di

dalam tubuh kita
• Air menjaga kestabilan suhu tubuh, mengatur

kimia tubuh pada konsentrasi yang tepat, 
membawa nutrient dan oksigen ke dalam sel dan
membuang sisa/kotoran dari tubuh. 

• Air juga menjaga organ dan jaringan



• Terima kasih


