
витамины



Витамин А
• Впервые витамин А был выделен из 

моркови, поэтому от английского carrot 
(морковь) произошло название группы 
витаминов А - каротиноиды. 
Каротиноиды содержатся в растениях, 
некоторых грибах и водорослях и при 
попадании в организм способны 
превращаться в витамин А.



растительные животные синтез в 
организм
е

Зеленые и желтые овощи (морковь, 
тыква сладкий перец, шпинат, 
брокколи, зеленый лук, зелень 
петрушки), бобовые (соя, горох), 
персики, абрикосы, яблоки, 
виноград, арбуз, дыня, шиповник, 
облепиха, черешня; травы 
(люцерна, листья бурачника, корень 
лопуха, кайенский перец, фенхель, 
хмель, хвощ, ламинария, лимонник, 
коровяк, крапива, овес, петрушка, 
мята перечная, подорожник, листья 
малины, клевер, плоды шиповника, 
шалфей, толокнянка, листья 
фиалки, щавель).

Рыбий жир, печень 
(особенно говяжья), 
икра, молоко, сливочное 
масло, маргарин, 
сметана, творог, сыр, 
яичный желток 

Образуется в 
результате 
окислительного 
расщепления 

b-каротина



• Лучшие источники витамина А 
- рыбий жир и печень, 
следующими в ряду стоят 
сливочное масло, яичные 
желтки, сливки и цельное 
молоко. Зерновые продукты и 
снятое молоко, даже с 
добавками витамина, 
являются 
неудовлетворительными 
источниками, равно как и 
говядина, где витамин А 
содержится в ничтожных 
количествах.



Действие
на организм

• Витамин А участвует в окислительно-
восстановительных процессах, 
регуляции синтеза белков, 
способствует нормальному обмену 
веществ, функции клеточных и 
субклеточных мембран, играет важную 
роль в формировании костей и зубов, а 
также жировых отложений; необходим 
для роста новых клеток, замедляет 
процесс старения.



Действие
на организм

• Издавна известно благотворное влияние 
витамина А на зрение: еще в древности 
вареная печень - один из основных 
источников витамина А - использовалась как 
средство от ночной слепоты. Он имеет 
огромное значение для фоторецепции, 
обеспечивает нормальную деятельность 
зрительного анализатора, участвует в 
синтезе зрительного пигмента сетчатки и 
восприятии глазом света.



Витамин В
• Витамин B1 - водорастворимый 

витамин, легко разрушается при 
тепловой обработке в щелочной среде.

• Витамин B1 поступает в организм с 
пищей, преимущественно 
растительного, а также животного 
происхождения, синтезируется 
микрофлорой толстой кишки.



витамин А 
растительные животные синтез в 

организме

Хлеб и хлебопродукты из муки грубого 
помола, крупы (необработанный рис, 
овсянка), проростки пшеницы, рисовые 
отруби, горчица полевая, овощи 
(спаржа, брокколи, брюссельская 
капуста), бобовые (горох), орехи, 
апельсины, изюм, слива, чернослив, 
плоды шиповника; ягоды (земляника 
лесная, голубика болотная, смородина 
черная, облепиха крушевидная); 
пивные дрожжи, водоросли 
(спирулина, ламинария); 
травы (люцерна, петрушка, мята 
перечная, лист малины, шалфей, 
клевер, щавель, корень лопуха, 
котовник кошачий, кайенский перец, 
семена фенхеля, ромашка, пажитник 
сенной, хмель, крапива, солома овса) 

Мясо 
(свинина, 
говядина), 
печень, 
птица, 
яичный 
желток, рыба

Синтезирует
ся 
микрофлор
ой толстой 
кишки 



Действие
на организм

• При недостаточном поступлении тиамина 
пировиноградная и молочная кислоты 
накапливаются в тканях, нарушается синтез 
ацетилхолина, вследствие чего ухудшаются функции 
ряда систем, в первую очередь, нервной, сердечно-
сосудистой и пищеварительной.

• Тиамин улучшает циркуляцию крови и участвует в 
кроветворении.

• Тиамин оптимизирует познавательную активность и 
функции мозга. Он оказывает положительное 
действие на уровень энергии, рост, нормальный 
аппетит, способность к обучению и необходим для 
тонуса мышц пищеварительного тракта, желудка и 
сердца. Тиамин выступает как антиоксидант, 
защищая организм от разрушительного воздействия 
старения, алкоголя и табака.



Витамин С
• Витамин С является водорастворимым 

витамином. Впервые выделен в 1923-
1927 гг. из лимонного сока.

• Существуют данные, показывающие 
профилактическую роль витамина С в 
отношении рака толстой кишки, 
пищевода, мочевого пузыря и 
эндометрия 

• Витамин С улучшает способность 
организма усваивать кальций и 
железо, выводить токсичные медь, 
свинец и ртуть.



• Витамин С - мощный антиоксидант. Он 
играет важную роль в регуляции 
окислительно-восстановительных 
процессов, участвует в синтезе 
коллагена и проколлагена, обмене 
фолиевой кислоты и железа, а также 
синтезе стероидных гормонов и 
катехоламинов. Аскорбиновая кислота 
также регулирует свертываемость 
крови, нормализует проницаемость 
капилляров, необходима для 
кроветворения, оказывает 
противовоспалительное и 
потивоаллергическое действие.



• Значительное количество 
аскорбиновой кислоты содержится 
в продуктах растительного 
происхождения (цитрусовые, 
овощи листовые зеленые, дыня, 
брокколи, брюссельская капуста, 
цветная и кочанная капуста, черная 
смородина, болгарский перец, 
земляника, помидоры, яблоки, 
абрикосы, персики, хурма, 
облепиха, шиповник, рябина, 
печеный картофель в "мундире"). В 
продуктах животного 
происхождения - представлена 
незначительно (печень, 
надпочечники, почки).



• Травы, богатые витамином С: люцерна, 
коровяк, корень лопуха, песчанка, 
очанка, семя фенхеля, пажитник сенной, 
хмель, хвощ, ламинария, мята перечная, 
крапива, овес, кайенский перец, красный 
перец, петрушка, сосновые иглы, 
тысячелистник, подорожник, лист 
малины, красный клевер, плоды 
шиповника, шлемник, листья фиалки, 
щавель.



Витамин D
• Витамин D образуется в коже под 

действием солнечных лучей из 
провитаминов. Провитамины, в свою 
очередь, частично поступают в 
организме в готовом виде из растений 
(эргостерин, стигмастерин и 
ситостерин), а частично образуются в 
тканях их холестерина (7-
дегидрохолестерин (провитамин 
витамина D3).



• Сегодня витамином D называют 
два витамина - D2 и D3 -
эргокальциферол и 
холекальциферол - это 
кристаллы без цвета и запаха, 
устойчивые в воздействию 
высоких температур. Эти 
витамины являются 
жирорастворимыми, т.е. 
растворяются в жирах и 
органических соединениях и 
нерастворимы в воде.



растительные животные синтез в организме

люцерна, 
хвощ, 
крапива, 
петрушка 

яичный 
желток, 
сливочное 
масло, сыр, 
рыбий жир, 
икра, 
молочные 
продукты

холекалъциферол 
образуется в коже 
под воздействием 
ультрафиолетовых 
лучей солнечного 
света



Витамин E
• Впервые выявили роль 

витамина Е в репродуктивном 
процессе в 1920 г. У белой 
крысы, обычно очень 
плодовитой, было отмечено 
прекращение размножения 
при длительной молочной 
диете (снятое молоко) с 
развитием авитаминоза Е.

В 1936 году 
получены первые 
препараты 
витамина Е путем 
экстракции из масел 
ростков зерна.



• Витамин Е также улучшает 
циркуляцию крови, необходим для 
регенерации тканей, полезен при 
предменструальном синдроме и 
лечении фиброзных заболевания 
груди. Он обеспечивает 
нормальную свертываемость 
крови и заживление; снижает 
возможность образования 
шрамов от некоторых ран; 
снижает кровяное давление; 
способствует предупреждению 
катаракт; улучшает атлетические 
достижения; снимает судороги 
ног; поддерживает здоровье 
нервов и мускулов; укрепляя 
стенки капилляров; 
предотвращает анемию.



• В качестве антиоксиданта витамин Е 
защищает клетки от повреждения, 
замедляя окисление липидов (жиров) и 
формирование свободных радикалов. Он 
защищает другие растворимые жирами 
витамины от разрушения кислородом, 
способствует усвоению витамина А и 
защищает его от кислорода. Витамин Е 
замедляет старение, может 
предотвращать появление старческой 
пигментации.



• Витамин Е участвует также в 
формировании коллагеновых и эластичных 
волокон межклеточного вещества. 
Токоферол предотвращает повышенную 
свертываемость крови, благоприятно 
влияет на периферическое 
кровообращение, участвует в биосинтезе 
гема и белков, пролиферации клеток, 
образовании гонадотропинов, развитии 
плаценты.

• В 1997 году была показана способность 
витамина Е облегчать болезнь 
Альцгеймера и диабет, а также улучшать 
иммунную функцию организма.



Витамин PP
• Витамин PP существует в двух 

формах - никотиновой кислоты и 
никотиномида.

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



• Травы, богатые витамином PP: 
люцерна, корень лопуха, котовник 
кошачий, кайенский перец, 
ромашка, песчанка, очанка, семя 
фенхеля, пажитник сенной, 
женьшень, хмель, хвощ, коровяк, 
крапива, овес, петрушка, мята 
перечная, листья малины, красный 
клевер, плоды шиповника, шалфей, 
щавель.



Витамин B²
• Биологически активной формой 

рибофлавина является 
флавинадениндинуклеотид, 
синтезирующийся в организме 
человека в почках, печени и других 
тканях. Другое производное 
рибофлавина - рибофлавин-5-
фосфорная кислота встречается 
естественном виде в дрожжах. 
Благодаря им обеспечивается 
нормальное течение окислительно-
восстановительных процессов в 
организме.



растительные животные синтез в 
организме

Дрожжи, 
листовые 
зеленые 
овощи, крупы 
(гречневая и 
овсяная), горох, 
зародыши и 
оболочки 
зерновых 
культур, хлеб. 

Печень, почки, 
мясо, рыба, 
сыр, молоко, 
йогурт, 
прессованный 
творог, яичный 
белок. 

Синтезируется 
микроорганизм
ами, в т.ч. 
микрофлорой 
толстой кишки.



• Витамин B2 интенсифицирует процессы 
обмена веществ в организме, участвуя в 
метаболизме белков, жиров и углеводов.

• Рибофлавин необходим для образования 
красных кровяных телец и антител, для 
дыхания клеток и роста. Он облегчает 
поглощение кислорода клетками кожи, 
ногтей и волос.



• Он улучшает состояние органа 
зрения, принимая, наряду с 
витамином A, участие в 
процессах темновой адаптации, 
снижает усталость глаз и играет 
большую роль в предотвращении 
катаракты.

• Витамин B2 оказывает 
положительное воздействие на 
слизистые оболочки 
пищеварительного тракта.



• Рибофлавин сводит к минимуму 
негативное воздействие различных 
токсинов на дыхательные пути.

• Рибофлавин необходим для 
метаболизма триптофана, который 
превращается в организме в ниацин.

• Одним из ценнейших качеств 
рибофлавина является его способность 
ускорять в организме превращение 
пиридоксина - витамина B6 - в его 
активную форму.


