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BAB II
LANDASAN TEORI
2.1.  Definisi, Sejarah dan Skema Vitamin
a.   Definisi Vitamin


Vitamin adalah zat- zat organik yang kompleks yang dibutuhkan dalam jumlah yang sangat kecil dan pada umumnya tidak dapat dibentuk oleh tubuh. Oleh karena itu, harus didatangkan dari makanan. Vitamin termasuk kelompok zat pengatur pertumbuhan dan pemeliharaan kehidupan. Tiap vitamin mempunyai tugas yang spesifik di dalam tubuh. Karena vitamin adalah zat organik maka vitamin dapat rusak karena penyimpanan dan pengolahan. 
b. Sejarah vitamin

Istilah vitamine pertama kali digunakan pada tahun 1912 oleh Cashmir Funk di Polandia. Dalam upaya menemukan zat di dalam dedak beras yang mampu menyembuhkan penyakit beri-beri, ia menyimpulkan bahwa penyakit tersebut disebabkan oleh kekurangan suatu zat di dalam makanan sehari-hari. Zat ini dibutuhkan untuk hidup (vita) dan mengandung unsur nitrogen (amine), oleh sebab itu diberi nama vitamine. Penelitian selanjutnya membuktikan bahwa ada beberapa jenis vitamine yang tidak mengandung amine. Oleh sebeb itu, istilah”vitamine” kemudian diubah menjadi vitamin. Kini vitamin ditemukan sebagai suatu kelompok organik yang tidak termasuk dalam golongan karbohidrat, protein maupun lemak. 
c.  Skema Vitamin
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Gambar 2.1. Skema vitamin

Skema di atas menjelaskan bahwa adanya klasifikasi vitamin yaitu vitamin yang larut dalam lemak dan vitamin yang larut dalam air. Kelompok vitamin yang larut dalam air yang tersimpan dalam dalam tubuh relatif sedikit. Jika terlalu banyak akan dikeluarkan melalui air seni.  Sehingga kebutuhan untuk setiap harinya harus dicukupi hari itu pula. Sedangkan vitamin yang larut dalam lemak biasanya dapat tersimpan efektif dalam sel-sel tubuh yaitu pada hati dan jaringan-jaringan lemak. Adapun fungsi masing-masing dari vitamin tersebut secara global adalah sebagai berikut:
· Vitamin A untuk memelihara kesehatan mata

· Vitamin B untuk membantu metabilisme tubuh

· Vitamin C untuk pembentukan jaringan

· Vitamin D untuk pertumbuhan tulang

· Vitamin E untuk pertumbuhan sel-sel kulit dan rambut

· Vitamin K untuk pembekuan darah

Untuk mendapatkan  sumber-sumber vitamin dari makanan kandungannya  bervariasi bergantung pada cara produksi, penyimpanan dan penyiapan. Dengan demikian pemberian vitamin hanya dibutuhkan jika terjadi kesetimbangan negatif vitamin akibat:

· Pasokan vitamin yang mencukupi (pada makanan yang tidak mencukupi atau makanan yang hanya sejenis saja)

· Peningkatan kebutuhan vitamin (misalnya, pada bayi, selama menyusui dan pada ibu hamil)

· Kurangnya absorpasi vitamin
2.1.1. Perbedaan Sifat Vitamin yang Larut dalam Lemak dan Vitamin yang Larut dalam Air

Karakteristik  umum yang membedakan vitamin yang larut dalam lemak dari vitamin yang larut dalam air adalah sebagai berikut :
	Vitamin yang larut dalam lemak
	Vitamin yang larut dalam air

	Larut dalam lemak dan pelarut lemak

Kelebihan konsumsi dari yang dibutuhkan disimpan dalam tubuh

Gejala defisiensi berkembang lambat

Dikeluarkan dalam jumlah kecil melalui empedu
Tidak terlalu perlu dalam makanan sehari-hari

Mempunyai prekursor atau provitamin

Hanya mengandung unsur-unsur C, H, dan O

Diabsorpsi melalui sistem limfe

Hanya dibutuhkan oleh organisme kompleks

Beberapa jenis bersifat toksik pada jumlah relative rendah 

	Larut dalam air

Simpanan sebagai kelebihan kebutuhan sangat sedikit

Gejala defisiensi sering terjadi dengan cepat

Dikeluarkan melaui urin

Harus selalu ada dalam makanan sehari-hari
Umumnya tidak mempunyai prekursor

Selain C, H, dan O mengandung N, dan kadang-kadang S, dan Co

Diabsorpsi melalui vena porta

Dibutuhkan oleh organisme sederhana dan kompleks

Bersifat toksik hanya pada dosis tinggi


2.1.2. Vitamin dalam Makanan

Kontribusi suatu jenis makanan terhadap kandungan vitamin makanan sehari-hari bergantung pada jumlah vitamin yang semula terdapat dalam makanan tersebut, jumlah yang rusak pada saat panen atau penyembelihan, penyimpanan, pemrosesan, dan pemasakan. Pada saat panen dan penyimpanan sejumlah vitamin akan hilang, bergantung pada suhu, penyingkapan terhadap udara dan matahari, serta lama penyimpanan.semakin tinggi suhu, semakin lama tersingkap terhadap udara dan matahari, semakin lama disimpan, akan semakin banyak vitamin yang hilang.

Pada tahap pemrosesan dan pemasakan banyak vitamin hilang bila menggunakan suhu tinggi, air perebus dibuang, permukaan makanan bersetuhan dengan udara dan menggunakan alkali. Vitamin yang terpengaruh dalam hal ini adalah yang rusak oleh panas, oksidasi, atau yang  larut dalam air.


Kehilangan vitamin dalam pemasakan dapat dicegah dengan cara:

1. Menggunakan suhu tidak terlalu tinggi

2. Waktu memasak tidak terlalu lama

3. Menggunakan air rebusan sesedikit mungkin

4. Memotong dengan pisau tajam memjadi potongan tidak terlalu halus

5. Panci  memasak ditutup

6. Tidak menggunakan alkali dalam perebusan

7. Sisa air perebus digunakan untuk masakan lain.
Vitamin larut lemak tidak banyak hilang pada proses pemasakan. Kehilangan terjadi karena proses oksidasi dan proses ketengikan.

2.2. Definisi Mineral dan Skema Mineral
a. Definisi Mineral
Mineral merupakan senyawa organik yang merupakan bagian penting  dari enzim, mengatur berbagai fungsi fisiologis, dan dibutuhkan untuk pertumbuhan dan pemeliharaan jaringan termasuk tulang. Tubuh manusia tidak dapat mensintesa mineral sehingga harus memperolehnya  dari makanan. Kurang dari   4 %  dari berat badan merupakan unsur mineral.
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b. Skema Mineral

Gambar 2.2. Skema Mineral



Skema di atas menjelaskan bahwa mineral terbagi menjadi dua golongan yaitu, mineral makro dan mikro. Mineral makro adalah mineral yang banyak  terdapat dalam  tubuh. Sedangkan mineral mikro atau disebut juga trace elements adalah mineral yang hanya sedikit saja terkandung dalam tubuh. Di dalam tubuh, mineral terdapat dalam  jaringan tulang, gigi, dan protein. Fungsi mineral dalam tubuh, antara lain merupakan unsur esensial bagi fungsi normal sebagian enzim dan sangat penting dalam pengendalian komposisi cairan tubuh.
 Mineral makro, terutama natrium, klor dan kalium berperan dalam menjaga keseimbangan cairan tubuh. Natrium, kalium, kalsium dan magnesium diperlukan untuk transmisi saraf dan kontraksi otot. Fosfor dan magnesium terlibat dalam metabolisme energi. Kalsium, fosfor dan magnesium berperan dalam memberi struktur pada  tulang. Mineral mikro mempunyai peranan yang esensial untuk kehidupan , kesehatan dan reproduksi. Kandungan mineral mikro pada bahan makananan sangat tergantung pada kosentrasi mineral mikro tanah asal bahan makanan tersebut.
Walaupun bahan makanan mengandung berbagai mineral untuk keperluan tubuh, namun tidak semuanya dapat dimanfaatkan. Hal ini tergantung pada ketersediaan biologiknya (keterserdiaan biologik adalah tingkatan zat gizi yang dimakan yang dapat diabsorpsi oleh tubuh). Sebagian zat gizi mungkin tidak mudah dilepaskan saat makanan dicerna atau tidak diabsorpsi dengan baik. 
Sumber mineral paling baik adalah makanan hewani, kecuali magnesium yang banyak terdapat dalam makanan nabati. Hewan memperoleh mineral dari tumbuh-tumbuhan dan menumpuknya di dalam jaringan tubuhnya. Disamping itu, mineral berasal dari hewani mempunyai keersediaan biologik lebih tinggi daripada yang berasal dari makanan nabati. Makanan hewani lebih sedikit bahan pengikat mineral daripada makanan nabati.
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