
Витамины -  это органические вещества, 
необходимые для нормальной 
жшнедеятельности организма.

КАКИЕ БЫ В А Ю Т  ВИ ТА М И Н Ы

Всего витаминов 13. Все они делятся на 
две большие группы — водораствори­
мые и жирорастворимые.

ВОДОРАСТВОРИМЫЕ
Витамины С, Bl, Вг, Вз (РР), Вб, Вп, 
фолиевая кислота, пантотеновая кислота 
и биотин. Их основная особенность— не 
накапливаются в организме совсем либо 
их запасов хватает на очень непродол- • 
жительное время. Поэтому передози­
ровка возможна лишь для некоторых из 
водорастворимых витаминов.

ЖИРОРАСТВОРИМЫЕ
ВИТАМИНЫ
Витамины A, D, Е и К. Их основная 
особенность — способны накапливать­
ся в тканях организма, в основном, 
в печени. Это обеспечивает так 
называемый кумулятивный эф­
фект— со временем может накопиться 
токсичная для человека доза с доста­
точно тяжёлыми последствиями.

Ф
Если ви там ины  не поступаю т 
в наш организм , развиваю тся 
заболевания, ко то р ы е  назы ваю тся 
авитам инозам и

в л ро­
слые 
900 мкг 
в лень, 
дети -  
400- 
1000 
чкт

Польза:
сп особствует  росту  и у к р е п л ен и ю  к о с ­
те й , зд оров ью  кож и , вол ос, зубов, десен 
и о в ы ш й гг  со п р о ги в .ш см о сть  
и н ф е к ц и я м  о р ган о н  д ы х а н и я  
п оддерж и вает  ночное зрение 
При недостатке: 
п лохое в и д ен и е в  тем н оте , 
сухость  и  ш ел у ш ен и е  кож и , 
п р о б л е м ы  с п и щ ев ар и т ел ь н о й ,

этельной  и м о чеп ол овой  си стем ам и

Я й ц а , сл и в о ч н о е  м асл о , м ол око , п еч ен ь .св еж и е  
о в о щ и  и ф р у к т ы : особенно м о р к о в ь , п ом и д о р ы , 
перец , т ы к в а ,  обл еп и ха, х у р м а , ш и п о в н и к , а б р и к о сы

В,
втрое 
лы с 
1 .а о j »
день, 
дети -  
0,3-1,5
Vi г

П о л ь з  я:
у л у ч ш а е т  у м ствен н ую  сп особность  
с п о с о б с т в у е т  н о р м а л ь н о й  р а б о т е  
сердил, н ер в н о й  си стем ы  и м ы ш ц
П ри  нед остатке :
н ар у ш ен и е  р и т м а  сердц а, 
у в ел и ч е н и е  е ю  р азм ер о в , о д ы ш к а  
сни ж ение к и сл о тн о с ти

ж елудочн ого  со к а , п отеря  а п п ети та , 
ато п и и  к и т е ч ж н к *  
п о тер я  к о ж н о й  ч у в ст ви тел ь н о ст и , 
п ар а л и ч и , судороги

Г орох , ф асо л ь , со я . хлеб и* м у к и  хрубого п ом ол а, 
н еж и рн а н св и н и н а , п еч ен ь , п о ч к и . м олоко, 
гр еч н ев ая  к  о в гя н н я  к р у п ы

В2
взро­
слые 
1 3  м г  
в лень, 
дети -  
0 ,4 1 3  
мг

П о л ь за :
О  зд о р о в ь е  к о ж и , гл а з , сл и зи ст о й  

п о л о ст и  р т а
♦  п р е д о т в р а щ а е т  р а з в и т и я  сердечно  

со су д и сты х  заб о л ев ан и й
П р и  н ед о ста тк е :

Я  т р е ш н н ы  в  у гл а х  р т а . в о с п ал е н и е  
я з ы к а

Я  б ы с т р а я  у то м л я е м о с ть  гл аз , 
с в ет о б о язн ь , резь  в  гл азах , 
к о н ъ ю к т н в н т , к а т а р а к т а

З ел ен ы е ов ощ и , хлеб , м о л о к о , п еч ен ь , п о ч к и , с ы р . 
яй ц а , зе р н о в ы е  и б о б о в ы е  к у л ь т у р ы , гр и б ы

Вз
ВфО 
слые 
20 mi в 
день, 
дети 
5 20 м г

Польза:
Э> обеспечивает клеточное дыхание 
Ф необходим для нормального 

функционирования 
пищеварительной н нервной
систем и здоровой кожи 

При недостатке:
X дерматит, диарея, деменция

Печень, почки, рыба. яйии. рисовые и пшеничные 
отруби, в зернах кофе

в7
втрое 
.тые - 
50 мкг. 
дети- 
10-50

Польза:
О помогает расщеплят ь уг леводы и 

жиры
» играет важную роль в клеточном 

дыхании
При недостатке:

X  выпадение волос, шелушение кожи

Яйца, орехи, сардины, цельные злаки, бобовые

В9
« ч> -
400  
мкг, 
дети 
50 400  
мкг ...

Польз»:
О играет ключевую роль в закрытии 

нервной трубки эмбриона 
О участвует в формировании 

ЭритроцитОБ

При недостатке:
X врожденные пороки развития, ане­

мия, неврологические нарушения

Печень, ночки, листовые зеленые овощи, 
фасоль, горох, яичный желток, сыр. хлеб

В12

взро­
слые - 
2,4-2,8 
мг, дета 
-0,3 2,4 
мг

Польза:
способствует образованию 
эритроцитов
поддерживает здоровой нервную 
систему
При недостатке: 

анемия
расстройство деятельности

г— Л ^н ервн он системы

мясо, печень, почки, янна, молоко

взр.
91) МГ,
дети-
50-90
мг

Пальм:
Э способствует образованию коллагена 
•  поддерживает иммунную систему 
О помогает усвоению железа

При недостатке:
X анемии, кровоточивость десен, боль 

в суставах, плохое заживление рай

свежие, необработанные овощи и фрукты, в 
особенности пятрусовые. кявн, разнообразные 
и годы, капуста, болгарский перец, шиповник

К Польза:
регулирует свертываемость крови 
повышает прочность сосудистых 
стенок, улучшает работу сердца 
необходим для усвоения кальция
Прн недостатке: 
з< кровотечения

Вб
ВфО
слые 2 
мг в 
день, 
дет и  -  
0,4-2  МГ

Польза:
О повышает иммунитет 
9  улучшает память н интеллект
9 ум ствует  в выработке 

I емоглобння 
При недоститке:

X дерматиты, поражение 
нервной системы

Хлеб из муки грубого помола, гречка, просо, 
ячмень, печень, почки, молоко, яйца, орехи

D
взро­
слые и 
лети 
10 мкг 
вдень

Польза:
» способствует усвоению кальция, 

который необходим для 
формирования крепких костей
При недостатке:

К рахит у детей, повышенный риск 
__переломов у взрослых

жирная рыба (тунец, семга скумбрия), рыбий 
жир, молоко, желток яйца

Е
взрос 
лыс - 
15 мг, 
дети -  
3 15 
ж

Польза:
стимулирует иммунитет, замедляет 
процесс гг»рения в организме 
способствует нормальному течению 
беременности и рождению 
полноценного потомства 
Прн недостатке: 

анемия, риск бесплодия, уг роза
ила. снижение иммунитета

Б а н а н ы , зел ен ы е ов ощ и , бобовы е, я и ч н ы й  
ж ел то к , м и н д ал ь , м о р ко в ь , семеня п одсолн ечн и ­
к а , р а с т и т е л ь н ы е  м асля
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П ри н ар у ш ен и и  inn iv п .н  ннн или 
усвоен и я  в и т ам и н о в  м огут в о  ш и к н у т ь  

3 гр у п п ы  заболеван и й :

1) Гиповитяминозы -  при недостаточном 
поступлении в течение длительного 
времени витаминов с пищей или неполных! 
их усвоением.

2) А витаминозы -  прн полном отсутствии 
поступления витаминов.

3) Гипервигаминозы -п р и  бесконтрольном 
приеме витаминов (главным образом 2-х 
витаминов: А и Д)

ПРАВИЛА ВИТАМИННОЙ БЕЗОПАСНОСТИ

©

©
©

©

©

Основной путь получения всех необходимых 
витаминов -  питание. При выборе продуктов отдавайте 
предпочтение тем, которые обогащены витаминами. 

Дважды в год -  ранней весной и поздней осенью -  
проводите витаминопрофилактику, 
в течение 1-2 месяцев пропейте витаминный 
комплекс.

Есть категории людей, которые нуждаются в большом 
количестве витаминов. В первую очередь, это 
беременные и кормящие женщины, спортсмены и 
занимающиеся физическим трудом. Дополнительное 
поступление витаминов необходимо для тех, кто 
ограничивает калорийность своего рациона.

Если Вы начали принимать поливитаминный 
комплекс, особенно новый, последите за реакцией 
организма в течение нескольких дней.

Если Вы подозреваете, что принимаемый витаминный 
препарат негативно повлиял на Ваше здоровье, 
появились непонятные симптомы, прекратите его 
прием и обратитесь к врачу.

ПОМНИТЕ, УВЛЕЧЕНИЕ ВИТАМИНАМИ 
МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К УХУДШЕНИЮ 

___________ЗДОРОВЬЯ. КОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ________
С ВАШИМ ЛЕЧАЩИМ ВРАЧОМ!

«Я р


