ПРИЛОЖЕНИЕ 4
Действие витаминов на организм

	Название витамина, суточная норма
	Функции
	Симптомы авитаминоза

(заболевание)
	Источники витамина

	Водорастворимые

	Витамин С (аскорбиновая кислота)-
	Стимулирует гормональную регуляцию, процессы развития организма, сопротивляемость к заболеваниям
	Повышенная утомляемость, кровоточивость дёсен, кровоизлияния в коже

(цинга)
	Плоды шиповника,  капуста, лимон, черная смородина петрушка, щавель

	Витамин В1 - тиамин
	Важен для правильного функционирования нервной системы, печени, сердца. Участвует в углеводном обмене
	При недостатке – бери-бери
	Печень, орехи, яйца, зеленый горошек, отруби

	Витамин В2 - рибофлавин
	Находится во всех клетках организма и катализирует протекающие там окислительно-восстановительные реакции.
	При недостатке – катаракта, поражаются слизистые оболочки рта
	Печень, молоко, дрожжи, томаты, бобовые.

	Витамин В6 - пиридоксин
	Участвует в превращениях аминокислот и в обмене углеводов
	При недостатке - анемия (малокровие), судороги
	Куриное мясо, орехи, хлеб из муки грубого помола, бананы

	Витамин В12 или цианокоболамин
	Необходим для жизнедеятельности клеток нервной ткани и клеток костного мозга
	При недостатке - анемия.
	Мясо, печень, рыба.

	Витамин РР – никотиновая кислота
	Регулирует кровообращение и уровень холестерина.

	При недостатке – пеллагра.
	Неочищенный рис,дрожжи, печень, яичный желток, молоко

	Жирорастворимые

	Витамин А-ретинол
	Необходим для роста и размножения клеток. Замедляет старение организма и помогает долго сохранять кожу гладкой и упругой
	При недостатке - "куриная слепота".
	печень, рыбий жир, яичный желток,   морковь, помидоры.

	Витамин Д - эргокальциферол
	Регулирует обмен кальция и фосфора. Может образовываться под влиянием ультрафиолетовых лучей. 


	При недостатке – рахит.
	Рыбий жир, сливочное масло, сливки, яичный желток.


