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[bookmark: _GoBack]Витамины – это незаменимые органические вещества, различного химического происхождения.  Польза витаминов для организма определяется участием во множестве биохимических реакций.У витаминов отмечается высокая биологическая активность, при этом потребность организма в них ограничивается несколькими миллиграммами в день. Большинство из них не синтезируется в организме, а поступает вместе с продуктами питания. Дефицит витаминов в организме вызывает гиповитаминоз, полное отсутствие – авитаминоз; избыток витаминов – гипервитаминоз.
Принято делить витамины на:
Водорастворимые: С, В1, В2, В3, В5, В6, В7, В9, В12 (не накапливаются в организме, поэтому для поддержания концентрации на нормальном уровне, требуется постоянное регулярное поступление их вместе с пищей).
Жирорастворимые: А. Д, Е, К (создают депо в жировой ткани и в печени, поэтому при переизбытке может наблюдаться гипервитаминоз).
Основные функции витаминов в организме
· Повышают устойчивость организма к различным инфекциям и заболеваниям, нейтрализуют токсины, регулируют обмен веществ и питание тканей.
· Участвуют в поддержании нормальной работы центральной нервной системы.
· Стимулируют процессы кроветворения и укрепляют прочность кровеносных сосудов.
· Помогают организму справиться с негативными факторами, оказывающими влияние на организм при тяжелых физических нагрузках, стрессах, болезнях, при некачественном питании.
· Тормозят окислительные процессы, препятствуют раннему старению организма.
Витамины, где содержатся и для чего нужны
Витамин А Необходим для роста новых клеток, формирования костей, зубов и жировой ткани. Замедляет старение, повышает барьерную функцию слизистых оболочек и кожи, поддерживает и восстанавливает иммунитет, нормализует работу пищеварительного тракта и мочеполовой системы. Содержится в продуктах животного происхождения: печени, яичном желтке, сливочном масле, сливках. В растительных продуктах: морковь, красный перец, тыква.
Витамин Е Защищает клетки от повреждения, улучшает циркуляцию крови, препятствует тромбообразованию, снижает давление, предупреждает развитие катаракты. Источники: нерафинированные растительные масла (подсолнечное, оливковое), орехи (миндаль, арахис), зелень, злаковые, бобовые, овсянка, печень, молоко, яичный желток, проростки пшеницы.
Витамин К Обладает антигеморрагическим свойством, выполняет важную роль в формировании и восстановлению костей, препятствует остеопорозу. Источники: зеленые листовые овощи, шпинат, зеленые томаты, брюссельская и цветная капуста, крапива, овес, соя, пшеница.
Витамин Д Участвует в регуляции всасывания кальция в кишечнике и в процессе образования костной ткани. У детей нехватка витамина Д приводит к рахиту, у взрослых к остеопорозу. Для профилактики гиповитаминоза Д – достаточное пребывание на солнце и включение в рацион продуктов: печени трески, жирных сортов рыбы, морепродуктов, мяса, молока, сыров, сливочного масла.
          Витамин С Усиливает восстановительные процессы, повышает устойчивость к инфекциям, токсинам, аллергенам. Препятствует тромбообразованию, обладает противовоспалительным и противоаллергическим действием. Содержится в основном в овощах и фруктах: цитрусовых, во всех видах капусты, черной смородине, плодах шиповника, облепихе, болгарском перце. В животных продуктах присутствует в малых количествах: в печени, почках.
Витамин В1 Нормализует работу сердечно-сосудистой, пищеварительной, эндокринной систем. Содержится особенно много в зерновых (пшенице, овсе), фруктах, овощах (апельсинах, спарже), в свинине, семенах льна, подсолнечника, орехах.
Витамин В2 Регулирует все виды обмена: белков, жиров, углеводов. Улучшает состояние зрения и кожи. Источники: печень, дрожжи, яйца, молоко, зерновые, бобовые, капуста, томаты.
Витамин В3 Нормализует работу нервной и пищеварительной систем, регулирует холестериновый обмен, поддерживает хорошее состояние кожи.
Входит в состав продуктов: мясо птицы, кролика, печень, орехи, зерновые, рыба.
Витамин В5 Нужен для усвоения других витаминов и для нормального функционирования иммунной системы. Частично вырабатывается в кишечнике. Источники: печень, почки, дрожжи, яичный желток, бобовые, орехи, семена. 
Витамин В6 Поддерживает хорошую работу сердечно-сосудистой и иммунной систем. Содержится в продуктах питания: мясе птицы, рыбе, морепродуктах, зерновых, яйцах, овощах и фруктах.
Витамин В9 Улучшает работу печени, кишечника, предупреждает развитие стрессов. В животных продуктах содержится в сыре, почках, печени, икре, пивных дрожжах. В продуктах растительного происхождения: капусте, салате, бобовых, муке грубого помола, в свекле, моркови, бобовых культурах.
Витамин В12 От достаточного уровня этого витамина в организме зависит состояние кроветворной и иммунной систем, здоровье кожи и слизистых. Практически не содержится в растительной пище. Основным источником этого витамина являются субпродукты (печень, почки, сердце), а также морепродукты, сыр, молоко, рыба, яичный желток.
помощник врача - гигиениста Толстик А.П
