              Приложения

  №1

                  Опорный  конспект  по  теме  «Витамины»

1. Определение__________________________________________

2. История

Н.И. Лунин________________________________________________

К. Функ__________________________________________________

Эйкман___________________________________________________

Н.Л.  Пендрие_____________________________________________

3. Характеристика  витаминов

	Витамин  (буква  и  название)
	Суточная  потребность
	Функция
	Основные  источники

	А__________
	
	
	

	В1__________
	
	
	

	В2__________
	
	
	

	В6__________
	
	
	

	С___________
	
	
	

	D____________
	
	
	


4. Заболевания
                                 Группы    болезней

                                                         Примеры: 

5. Виды витаминов  по  растворимости
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6. Способы  сохранения  витаминов  в  пищи
№2  Суточная потребность  в витаминах  и их основные функции

	Витамин
	Суточная 

потребность
	                 Функции
	Основные  источники

	Аскорбиновая  кислота  (С)
	 50-100  мг
	Участвует  в  окислительно-восстановительных  процессах, повышает  сопротивляемость  организма  к экстремальным  воздействиям
	Овощи, фрукты,  ягоды.

В  капусте  - 50 мг.

В шиповнике  -  30-2000 мг.

	Тиамин,  аневрин  (В1)
	1,4-2,4  мг
	Необходим  для  нормальной  деятельности  центральной  и  периферической  нервной системы
	Пшеничный  и ржаной  хлеб, крупы – овсяная, горох,  свинина, дрожжи, кишечная микрофлора.

	Рибофлавин  (В2)
	1,5-3,0  мг
	Участвует в  окислительно-восстановительных реакциях
	Молоко, творог,  сыр,  яйцо,  хлеб, печень,  овощи, фрукты, дрожжи.

	Пиридоксин (В6)
	2,0-2,2  мг
	Участвует  в  синтезе  и  метаболизме  аминокислот, жирных  кислот  и ненасыщенных  липидов
	Рыба,  фасоль, пшено, картофель

	Никотиновая  кислота  (РР)
	15,0-25,0  мг
	Участвует  в окислительно-восстановительных реакциях  в  клетках. Недостаточность  вызывает пеллагру
	Печень,  почки, говядина,  свинина, баранина,  рыба, хлеб, крупы,  дрожжи, кишечная  микрофлора

	Фолиевая кислота,  фолицин  (Вс)
	0,2-0,5  мг
	Кроветворный  фактор, участвует  в  синтезе  аминокислот, нуклеиновых  кислот
	Петрушка, салат,  шпинат,  творог,  хлеб, печень

	Цианкобаламин  ( В12)
	2-5  мг
	Участвует  в  биосинтезе  нуклеиновых  кислот,  фактор  кроветворения
	Печень, почки, рыба, говядина,  молоко,  сыр

	Биотин  (Н)
	0,1-0,3  мг
	Участвует  в реакциях обмена аминокислот, липидов, углеводов, нуклеиновых  кислот
	Овсяная крупа,  горох, яйцо,  молоко,  мясо,  печень

	Пантотеновая  кислота  (В3)
	5-10  мг
	Участвует  в  реакциях обмена белков, липидов, углеводов
	Печень, почки,  гречка, рис,  овес,  яйца, дрожжи,  горох, молоко, кишечная  микрофлора  

	Ретинол  (А)
	0,5-2.5  мг
	Участвует  в  деятельности  мембран  клеток. Необходим  для  роста  и развития  человека, для  функционирования  слизистых  оболочек. Участвует  в  процессе  фоторецепции  -  восприятии  света
	Рыбий жир, печень  трески, молоко,  яйца,  сливочное  масло

	Кальциферол  (D)
	2,5-10 мкг
	Регуляция содержания  кальция  и  фосфора  в крови, минерализация  костей, зубов
	Рыбий жир, печень, молоко, яйца




