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Витамины – биологически активные  
вещества, синтезирующиеся в организме 
или поступающие с пищей, которые в малых 
количествах необходимы для нормального 
обмена веществ и жизнедеятельности 
организма



Ферменты-это белки, которые 
образуются клетками и тканями нашего 
организма.
Витамины входят в состав почти всех 
ферментов и вместе с ними являются 
ускорителями процессов обмена 
веществ.



•Авитаминоз-отсутствие того или иного 
витамина в организме в результате 
потребления неполноценных питательных 
веществ.
•Гиповитаминоз- недостаток того или иного 
витамина, приводящий к нарушению 
деятельности различных физиологических 
систем.
•Гипервитаминоз- передозировка 
витаминов, проявляющаяся как тяжелое 
отравление организма



ВитаминС(аскорбиновая кислота)

Витамин С участвует в обменных  процессах, 
образовании здоровой кожи, укрепление сосудов.

Основной 
источник 
витамина C для 
человека - свежие 
овощи, фрукты, 
ягоды. Особенно 
богаты им плоды 
шиповника.  
Суточная 
потребность 
50-100мг.



Когда организм долгое время не 
получает  витамина С, развивается 
ЦИНГА.
 При этом заболевании появляется 
кровоточивость  десен, язвы на 
слизистых оболочках рта, 
расшатываются и выпадают зубы. 
Кости становятся хрупкими, 
возникают боли в суставах. Наступает 
малокровие, и резко  снижается 
сопротивляемость организма 
инфекционным заболеваниям.

Авитаминоз витамина С



Витамин В2(рибофлавин)
•Участвует в многочисленных реакциях окисления веществ 
в клетках и в процессах регенерации тканей - именно 
поэтому витамин B2 иногда называют еще витамином 
роста. 
•Необходим для образования кровяных телец.
•Основной источник витамина B2 
     для человека - животные продукты: печень, почки, 
творог, желток куриного яйца. Суточная потребность 1,5- 
3,0 мг.



Участвует в синтезе ферментов, гемоглобина, снижает 
уровень холестерина и липидов в крови, улучшает 
сократимость мышц сердца, отвечает за образование 
антител, участвует в синтезе серотонина («гормона 
радости»), необходим для нормального функционирования 
печени.
Также препятствует процессам старения, помогает 
предотвращать различные кожные расстройства.

Витамин В6(пиридоксин)



Гиповитаминоз витамина В6 
Возможные последствия дефицита витамина В6:
судороги, депрессия, раздражительность, 
заторможенность, повышение уровня тревожности, 
бессонница
дерматит на лице, над бровями, около глаз, иногда на 
шее и волосистой части головы, трещины губ, 
стоматит



Витамин В3, РР(никотиновая к-та)

Витамин PP  регулирует окислительно-
восстановительные процессы в организме.

Источники: говяжья печень, 
дрожжи, брокколи, морковь, 
сыр, кукурузная мука, листья 
одуванчика, финики, яйца, 
рыба, молоко, арахис, 
свинина, картофель, 
помидоры, проростки 
пшеницы, продукты из 
цельных злаков.



Гиповитаминоз витамина РР 
Пеллагра, разъедающие язвы, слабоумие, депрессия, 
понос, головокружение, быстрая утомляемость, 
головные боли, несварение желудка, бессонница, 
боль в конечностях, потеря аппетита, пониженное 
содержание сахара в крови, слабость мышц, трещины 
на коже и воспаления.



Витамин В12(Цианокобаламид)

Обеспечивает кроветворную функцию организма.
•Основной источник витамина B12 - животные 
продукты, в первую очередь печень и почки. 
Суточная потребность 0,2мг



При дефиците витамина В12 не образуются 
ферменты, ответственные за созревание клеток 
крови в костном мозге

Гиповитаминоз витамина В12 



Витамин А (ретинол)
●Необходим для нормального роста и развития 
эпителиальной ткани. Входит в зрительный пигмент 
родопсин. Основные источники витамина печень 
различных рыб (особенно печень трески и морского 
окуня)

●свиная и говяжья печень; 
●желток яиц; цельное молоко, сметана. 
•Суточная потребность 1 мг



Куриная слепота – нарушение сумеречного зрения. Кожа 
становится сухой, происходит изъязвление .

Симптомы куриной слепоты
Человек, заболевший гемералопией, очень плохо видит 
при слабом освещении. Если вовремя не провести 
лечение куриной слепоты, то возможна полная потеря 
зрения в темноте.

Гиповитаминоз витамина А 



Витамин Д (кальциферол)

•Участвует в кальциевом и фосфорном 
обмене. Необходим для образования костей 
и зубов. 
•Основные источники витамина D для 
человека: 
•печень рыб - самый богатый витамином D 
продукт. Из нее получают рыбий жир, 
используемый для профилактики и лечения 
рахита
•печень свиная и говяжья; 
•молоко; сливочное масло; 
•дрожжи; растительные масла.
•Суточная потребность 2,5 мг



Рахит- деформация костей, нарушение нервной системы, 
раздражительность, слабость, потливость

содержание солей в 
костях, оказывается 
пониженным, поэтому  
рост ребенка 
замедляется. Скелет 
формируется 
неправильно. У детей 
искривлены ноги, 
голова и живот 
увеличены. 

Гиповитаминоз витамина D 



Витамин Е (токоферол)
Витамин Е – обладает антиоксидантными 
свойствами, поддерживает стабильность 
эритроцитов, оказывает положительное влияние на 
функции половых желез, нервной и мышечной 
ткани.  
Содержится в кукурузном, подсолнечном, 
оливковом масле, горохе, семенах и молодых 
проростках.



Дистрофия скелетных мышц считается наиболее 
универсальным проявлением авитаминоза Е. 
Мышечные волокна подвергаются распаду, а в 
некротизированных волокнах откладываются соли 
кальция.
Недостаточность также может провоцировать 
сокращение длительности жизни красных кровяных 
клеток (эритроцитов). Исследования на животных 
доказывают, что при дефиците витамина Е могут 
также страдать сердечная мышца и репродуктивные 
функции организма.

Гиповитаминоз витамина Е 






