
ВИТАМИНЫ





Витамин А (ретинол)
Продукты, содержащие витамин:
• Животные жиры, рыба; яйца, молоко; 

печень; морковь, томаты и др.
Авитаминоз:
•  замедление роста молодого организма, 

повреждение роговицы глаза, поражение 
эпидермиса кожи, нарушение зрения – 
«куриная слепота».





Витамин D (эргокальциферол)
«витамин солнца»

Продукты, содержащие витамин:
• Рыбий жир, мясо жирных рыб, печень, 

яичный желток и др.
Авитаминоз:
•  развитие рахита у детей.
• Рахит – это обменное заболевание, которое 

возникает при дефиците в организме 
витамина D. Поражается опорно-
двигательный аппарат ребенка, внутренние 
органы, нервная и эндокринная системы.





РАХИТ



Витамин Е (токоферол)
Продукты, содержащие витамин:
• Растительные масла, зелень, листья овощей, 

яйца и др.
Авитаминоз:
•  дистрофия скелетных мышц, ослабление 

половой функции.





Витамин К (филлохинон)
В норме не требуется.
Синтезируется бактериями кишечника.
Авитаминоз:
•  нарушение свертываемости крови, 

желудочно-кишечные кровотечения, 
подкожные кровоизлияния.





Витамин С (аскорбиновая кислота)

Продукты, содержащие витамин:
• Перец, лимоны, черная смородина, плоды 

шиповника, зеленый лук, молоко и др.
Авитаминоз:
•  заболевание цингой; поражаются стенки 

кровеносных сосудов, кровоизлияния в 
коже, кровоточивость десен, быстрая 
утомляемость, ослабление иммунитета.





ЦИНГА



Витамин В1 (тиамин)
Продукты, содержащие витамин:
• Оболочки и зародышевая часть зерен риса, 

пшеницы, ржи; печень, почки, сердце и др.
Авитаминоз:
•  заболевание бери-бери (ножные оковы): 

паралич конечностей, атрофия мышц, 
поражение нервной системы.





Витамин В2 (рибофлавин)
Продукты, содержащие витамин:
• Пивные дрожжи, пшеничные отруби; 

печень, сердце, молоко, яйца, томаты, 
шпинат, капуста и др.

Авитаминоз:
•  задержка роста молодого организма, 

поражение глаз (катаракта), слизистой 
оболочки полости рта.





КАТАРАКТА



Витамин В6 (пиридоксин)
Продукты, содержащие витамин:
• Зерновые и бобовые культуры; говядина, 

печень, свинина, баранина; сыр; рыба – 
треска, тунец, лосось и др. Синтезируется 
микрофлорой кишечника.

Авитаминоз:
•  дерматиты на лице, потеря аппетита, 

повышенная раздражительность, 
сонливость.





Витамин В12 (цианкобаламин)
Продукты, содержащие витамин:
• Печень рыб, свиней, крупного рогатого 

скота. Синтезируется микрофлорой 
кишечника.

Авитаминоз:
•  злокачественная анемия.





Витамин РР (никотиновая кислота)

Продукты, содержащие витамин:
• Говядина, печень, почки, сердце; рыба –

лосось, сельдь. Зародыши зерен пшеницы и 
др.

Авитаминоз:
• Заболевание пеллагрой, воспаление кожи, 

понос, поражение слизистых полости рта и 
языка, нарушение психики.



Витамин РР


