	Группы витаминов
	Название витаминов
	Действие на функции в организме

	Водорастворимые
	С (аскорбиновая кислота). Содержится в зеленом сладком перце, черной смородине, хрене, землянике, щавеле, лимоне, апельсине.
	Играет важную роль в обменных процессах, усвоении белков, в поддержании нормального состояния соединительной ткани. При недостатке увеличивается проницаемость стенок кровеносных сосудов, нарушается структура хрящевой и костной ткани, развивается цинга.

	
	В1 (тиамин). Частично образуется в организме в кишечнике микроорганизмами. Имеется в дрожжах и зерновых и бобовых культурах.
	Первостепенное значение в обмене углеводов. Недостаточность ослабляет перистальтику кишечника, вызывает запоры, мышечную слабость, снижает физич. и психич. работоспособность. Развивается тяжелое заболевание бери-бери. 

	
	В2 (рибофлавин). Содержится в яйцах, молоке мясе, арахисе, сое, чечевице, зеленом горошке.
	Участвует в процессах роста, обмене белков, жиров и углеводов, регулирует состояние ЦНС, воздействует на процессы обмена в роговице, хрусталике и сетчатке глаза, обеспечивает световое и цветовое зрение. При недостатке появляются сухость губ, вертикальные трещины, корочки в углах рта, выпадение волос.

	
	В3 (никотиновая кислота РР). Содержится в мясе птицы, говядине, почках, дрожжах, рисовых отрубях, пшеничных зародышах.
	Реакции клеточного дыхания, нормализует секреторную и двигательную активность желудка, улучшает секрецию желудочной железы, нормализует работу печени. Недостаток приводит к развитию заболевания – пеллагры.

	
	В5 (пантотеновая кислота). Содержится в растительной пище
	Нормализует работу нервной системы, функцию надпочечников и щитовидной железы. 

	
	В6 (пиридоксин) Содержится в кукурузе, горохе,   картошке, моркови, свекле, говядине, в печени, яйцах.
	Обеспечивает нормальное усвоение белков и жиров, участвует в азотистом обмене. Недостаточность вызывает у детей раннего возраста задержку роста, жел.-киш. Расстройства, малокровие, повышенную возбудимость. У беременных – стоматит, воспаление кожи лица, раздражительность, бессонницу.

	
	В9 (фолиевая кислота). Содержится в почках, печени, растениях. Синтезируется в кишечнике человека.
	Участвует в обмене и синтезе некоторых аминокислот, нуклеиновых кислот стимулирует кроветворение в костном мозге. При недостатке развивается тяжелая анемия, желудочно-кишечные расстройства, нарушение чувствительности.

	
	В12 (цианокобаламин) Много содержится в говяжьей печени.
	Участвует в синтезе метионина, нуклеиновых кислот, процессах кроветворения. Недостаточность вызывает анемию.

	Жирорастворимые
	А (ретинол). Содержится в зеленых листьях растений, перце, шпинате, петрушке укропе, моркови, щавеле.
	Участвует в образовании зрительных пигментов, обеспечивает нормальный рост, приспособление глаз к свету различной интенсивности. Недостаточность проявляется бледностью и сухостью кожных покровов, склонностью кожи к шелушению и ороговению, образованию угрей и развитию гнойничковых заболеваний кожи, ломкость ногтей.

	
	D (кальциферолы) печень тунца, трески
	Оказывает влияние на минеральный обмен веществ, на костеобразование, регулирует соотношение кальция и фосфора, обеспечивает всасывание в тонком кишечнике и перенос кальция из крови в костную ткань. Недостаток приводит к развитию рахита.

	
	Е (токоферолы) Содержатся в растительных маслах.
	Стимулируют мышечную деятельность и функцию половых желез, способствуют накоплению во внутренних органах всех жирорастворимых витаминов, особенно ретинола.

	
	К (Филлохиноны) Содержится в салате, капусте, шпинате, крапиве.
	Важнейший фактор свертывания крови. Недостаточность вызывает кровотечения из различных органов.


Витамины – вещества, относящиеся к незаменимым факторам питания животных и растительных организмов.  Открытие витаминов связано с именем русского ученого Н.И. Лунина, который в 1880 г. Экспериментально установил, что в пищевых продуктах имеются неизвестные факторы питания, необходимые для жизни. Он обнаружил, что белые мыши, получавшие цельное молоко, росли хорошо и были здоровы, но погибали, когда их кормили смесью из основных составных частей молока: белка-казеина, жира, молочного сахара, солей и воды. Термин «витамины» в 1912 г. Предложил польский ученый К. Функ. 
